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الغكذاء.. 
إما متاعب و أمراض.. 
وإاما صحه ودواءع.. 
ولك الاختيار. 


د. أمل المقي 


مقدمة: 

قال أبقراف أواكة الطب السذية تة کنن من لقي 
ام الل اعرا الك وا عل مراك هر آلا ا 
ينافاك اقا العام فوا فطلا وشوا قارات اة راه 
كل يوم ويذلك فهو مذل أي دواء آخر» یجب أن نختار منه 
النوعية التي تدعم وتقوي الصحة الذهنية والبدنية ونتجنب 

وفتدوجة أت اللا بن اطلام راتما الف علو 
تبادلية فيعتبر الغذاء من الأمور التي تؤثر وتتاثر بمزاج 
الفرد» فما نشعر به يؤثر فیما نختار مما نتناوله آو نشربه 
الاشافة الى قافر الططام و اشراب على فة اداو اة 
الذهنية والبدنية. 

اا قن ااانه | مقا ق اا من لتك وال 
التقسة والس اسا آالخاتي الف الگا ورا 
قارف 4ا تغارف كاك دراط قل الام على الها 
الاخ للقرة. والاسفقافع القوي من تهات اة 
الحديثة وتجارب الآخرين لمعرفة الأفضل والأسواً بالنسبة 
لنا والإقلال من آكل أو شرب بعض الآنواع أو الإكثار 
من غيرها من أجل الاحتفاظ بصحة نفسية وبدنية جيدة 
ئالأضساس والن س و السام الي 


سا ا 


٣‏ الغذاء للإنسان: 

ن ما ناکله وما نشربه له تاثیر کبیر على ما نشعر به 
کا Fh le‏ ان اء الخد شنرورى اتو 
صحي للانسان واستمرار حياته بل والحفاظ على صحته 
وهو یری أآيضا لقيام الفرد بوظائفه الحيوية المختلفةء 
فالطخاح سيم الثرفير الاق ون بعتا الزكن الذان يحرهنا 
قفا اف شورع اة امراش اتوي ,اوررق اللا 
لدى الإنسان ويناء الأنسجة اللازمة لنمو الجسم وتعويض 
ما تلف من الغا وأستطال اأخرى سلية بياء غا أن 
القذاء ضسرورى اقساق ته ية الجسم بالحناصر القذائة 
الأساسبة لتحقيق التغذية الصحة المتوازنة. 

اا الس السبة بكرن كعات سوا وقاو 
كافية من أنواع الطعام المختلفةء حيث إنه لا يوجد نوع 
ماحد من الغا« يحتوى هى جميع اأعتأاص الغذانية لش 
بحتاجها الانسان؛ ولابوجد عنصر غذاد ئي اهم فن الاک 
فلکل عنصر غذائی أآهميته. 

تقاف مد الأضاجات حن شق آئی اشر ف 
للنوع والسن ومرحلة التمو والحالة الصحية والنشاط البدني 
ألتى اوس لفون كيا أن لحمل ,ارا ات اجات 
خاصة يجب مراعاتها باختيار الطعام الصحي الذي يتفق 
اوكا ابرا ركفب الماوكاك إا اا مق 
اا ای لیر وا کا اش تریب خی اک 
غذائي متكامل ومتنوع ويكميات ملائمة بحيث لا يتعرض 

ا ب 


اقساق الى مشاكلن هة فرق رك هال الوذ 
القدامى ”الطعام هى الضرورة الأولى البشر" وهذا ما يغكس 
أشي الحو للام لمارسة الصاة اة 

وللطعام آربعة أشكال: ساخن وبارد ودافئ وفاتر. 
كما أن له خمسة مذاقات: حلو ومر ومالح ولاذع وحريف. 
وقي الففذهة العافهة الق اول معالهة الأمراشن باتواد 
اذاف اة تقال اسعفال الأقعة الان اف ك 
الساخن والدافيء بستعمل لآمراض البرد. 

المجموعات الغذائية الرئيسة: 

تبداً الصحة الجيدة بتناول الطعام المتوازن الصحيء 
ويعني ذلك تناول مقادير كافية من جميع أنواع الأطعمة 
لتسد احتياجات الجسم المختلفة» حيث لا يوجد نوع واحد 
من الطعام يحتوي على جميع العناصر الغذائية التي 
يحتاجها الجسم» ولا يوجد عنصر غذائي أهم من الآخرء 
فلكل عنصر غذائي فواند معينة يقدمها للجسم» ويتم تقسيم 
کراس ااا مک مداد رئيسة هى: 

.١‏ الكربوهيدرات. 
. البروتينات. 
. الدهون. 
. الأملاح المعدنية. 
ه. الفبتامىنات والمعادن. 
elk‏ 


4 ص ت 


أولا: الگرپوهھیدرات (ءعCarbohydrat):‏ 

تعتبر الكربوهيدرات مصدرا رئيساً الطاقة المخزنة 
في الغذاء الذي يستهلكه الإنسان» والكربوهيدرات 
مركبات عضوية تتركب من عناصر الكربون والهيدروجين 
والآأكسجين.. وتقسم الكربوهيدرات إلى: 

-١‏ السكاكر الأحادية (esلMonosacchar1):‏ وهي 
أبسط صو ايق الجسم أ فيد ما قى انتا اف 
ومن آمثلتها: 

+ الرایبوز (عء0طانR)‏ والدوکسی رایبوز (yچ50‏ 
1‰6]): يدخلان في تركيب الآحماض النووية. 

+ الجلوکوز(6٥cں[اG)‏ سکر العنب وأحیانا یُسمی 
سکر الدم suger)‏ oodاb):‏ ومن اهم فضنادره الفواگه 
والعسل والخضراوات والبطاطس والحبوب. 

× الفرکتوز(ع٤هاءں۴۲)‏ سكر الفاكهة: يوجد في 
الفواكه والعسل وهو المسؤول عن الطعم الحلو فيه. 

ويعتبر الفركتوز أكثر حلاوة من السكروز بنسبة /۷٠‏ 
لهذا يمكن الحصول على درجة الحلاوة نفسها وكمية آقل من 
السرا حاتت اماك سق القركتر اقا تكم اا 
في الشاي ويعض الحلويات بهدف الحمية. 

+ الجلاكتوز(عءه)ءه[هت): يوجد في قشور البقوليات. 

۲- السكاكر الثذائية (sعلنaطءءھو¡0):‏ تتركب من 
جزيئين من السكر الأحادي» ومن آمثلتها: 

سے اا بی 


× السگروز (81]08): یسمی شا سكر القصب 
ویترکب من الجلوكوز والفركتوز» وهو من أكثر السكريات 
اقكار ا فى لقا رااش روات الغا رو ق سماو 
لقص قهن القاس والس حن االقرا كه 

+ اللاگتوز :(Lactose)‏ يسمی أيضا سكر الحليب» 
ويتركب من الجلوكوز وا لجلکتوز ويشكل ٥‏ من وزن الحليب. 

× المالتوز(موه)لھM):‏ يسمى سكر الشعیر» ویترکب 
من جزيئين من الجلوكوز» ومن مصادره الحبوب. 

۲- عديدة التسكر (esل1إaطysaccآه۴):‏ تتکون من 
عدة سكريات أحاديةء وهي أکثر الکرنوهندرات انتشاراء 
ومن أمثلتها: 

+ النشاء (طءعه†5): يوجد في البذور والحبوب 
والشعير والأرزء كما يوجد في البطاطس. 

٭ الجلیكوجین :)6[۷c0٥8€1(‏ ویسمی اشا اكا 
الحيواني» يخزن في الكبد والعضلات؛ ليستخدم كطاقة عند 
نقصها بعد تحویله إلى جلوكوز. 

+ السيليلوز (ع0sں]آم)):‏ يوجد بوفرة في جدر 
غاا القفاشة وق أكترها كق ۰ 

الك رود راك من اف فت اشارا فى اتب 
فاا أنها رخيصة القن مقارفة بالأغتية الأخري» بالإضاةة 
إلى سهولة تخزينها لمدة طويلة دون أن تتعرض للفسادء 
وينصح خبراء التغذية باستخدام الكربوهيدرات العديدة 


گسسسن فاق عرشا عن الس فسرانه الأخاهة ور 
أهمية الكربوهيدرات لما يلي: 

.١‏ المصدر الرئيس والسريع للطاقة وبتأكسدها تنت 

. تدخل في تركيب بعض أجزاء الخلية كالجدار 
الغلرى. 

.٣‏ مصدر لتكوين مركبات عضوية آخرى» حيث إن 
الزائد من الكربوهيدرات عن حاجة الجسم يخزن في صورة 
دهن آو جليكوجين لحين الحاجة. 

.٤‏ تعمل السكريات على تحسين الطعم وتخفيف مرارة 

3 

ثانیا: البروتیذات :("1ع٤٥إم)‏ 

يعد البروتين مركبا عضوبا معقد التركيب ذا وزن 
جزئى عال» حيث يتكون من أحماض آمينية مرتبطة بعضها 
مع بعض بواسطة رابطة بيبتيدية.. وتصنف البروتينات إلى 
نوعین: 

-١‏ البروتين الحيوانى: هو البروتين الذى نحصل عليه 
من اللحوم والبيض واللينء وهذا النوع من البروتين يحتوى 
لى کل االأسماهن الأسفة الرة 

-١‏ البروتين النباتى: وهو البروتين الذى يوجد فى 

ا ا 


الرئيسة (أآى أن الآحماض الأمينية الرئيسة لا تجتمع فى 
غا تياف وا سف قزل الصوواء وو اتسس 
اللوزء الخميرةء القمح لهذا دجب لمح آکثر من صنف وا حد 

والبروتينات مصادر جيدة لفيتامين ب والحديد 
باعتدال لآنها عالية الدهون لذا فيمكن اختيار اللحوم الخالية 
من الدهن» مع إزالة الجلد من الدواجن لخفض الدهون 
اة 

ثالثا :الدهون (sلذم11):‏ 

ويوجد نوعان من الدهون: 

-١‏ الدهون المشيعة: وتسمى الدهون الحيوانية (ئاج۴) 
موجودة في المنتجات الحيوانية غالبا مثل اللحوم والكبد 
الدهون تزيد عادة من مستوى كوليسترول الدم وآمراض 

ل الدهون غير المشيعة: 9 نسمىی الزيوت النباتة 
(ئءاز©0) وهي متوفرة في زيت الزيتونء زيت الذرةء زيت 
سح أن من النخوق اة فة ست يتاع كس 

ت 


الکولیستیرول؛ ولھا فواند كنيرة إذا استهلکت بشکل معتدلء 
والدهون غير المشبعة تكون سائلة في درجة حرارة الغرفة. 

رابعاً: الأملاح klعدiي)Minerals(‏ : 

تشكل الملاح المعدنية /٤‏ من وزن الإنسان» وتلعب 
دوراً مهما في تنشيط التفاعلات الحيوية داخل الجسم» كما 
آنها ضرورية من أجل تنظيم سوائل الجسم وتنظيم التوازن 
الحامضي - القاعدي فيه.. وتنقسم الأملاح المعدنية إلى : 

.١‏ المعادن الكييرة: ويحتاجها الجسم بكميات كبيرة 
سا(١١۷‏ لجح أو آکن ووا ودل 

× الكالسيوم: متوفر في الألبان ومنتجاتها والخضراوات 
الورقية الخضراء والأغذية البحرية» وهو عنصر أساسي 
لتكون العظام والأسنان كما آنه ضروري لنمو العضلات 
ولنم الانقباضات والتظصات العضليةء ونقصه يؤدى إلى 
آل فاص راه اتعطام وسا الاق اقرف 
الأظفار والكساح لدى الأطفال. 

+ القوسفور: موجود في اللحوم و الدواجن والأسماك 
والبين واللبن والمكسرات والحبوب» ولة دور اقعال في 
التقاعلات الحيوية بالجسم لإنتاج الطاقة وهى يعد عنصرا 
أساسياً لبناء العظام والأسنان حيث يدعم ويقوي العظاح 
والآسنان بمساعدة الكالسيوم» ويدخل في تكوين الأحماض 
النووية 5×4 - ۸۸ وفي تكوين جزيئات الطاقة ۸1۲ 

ا ب 


الان يساعد قى تخزين الطاقة وانطلاقها حسب الحاجة 
قى ماك في طا مفا ناكا وكين الا ا 

+ البوتاسيوم مثوفر في الموز والبطاطا والمشمش 
والتىن اللمجفف والزییب واللوز والأفوكادو وسمك السردين 
والبروكلي» وهو يدعم با لاشتراك مع الصوديوم تنظيم السوائل 
فى لوهم وساد التشمكد جلى اللقاقى وااا ست هخا 
ويؤمن مرور النبضات العصبية في الجهاز العصبي وبلعب 
ورا ها قي تتغي قط القر امن وما الق 

#% الصوديوم: موجول في ملح الطعاح ویتوا جد 
وهو يقوم بدور مهم في تنظيم الاتزان الحمضي القلوي 
زحعطی لدی ون لائ دا خل غار ۾ لكاو ء وف ال دا 
انواس اتل الجسم قلا جاب اخس مالقاف 
الدح ٤‏ فالزیادة او النقص تۆدىي ال حدوث اضطرابات 
لانتاج الطاقة كما آنه يؤثر فى تصنيع البروتين داخل الخلايا 


مو س 


وهو مثبط للآعصاب والعضلات. 

لاان ,السو وياجا الس گا 5ة 
تما سك تفاط بسا ية ويل 

+ الحديد: متوفر في الكبدة والجرجير والبيض 
والخقراواى التكضراء الوب االكاعلة والالح والقة 
والزبيب والأفوكادو والعسل الأسود والطحينةء وهو مهم في 
إنتاج هيموجلوبين الدم الذي يقوم بنقل الأكسجين إلى خلايا 
الجسم وذلك بالإضافة إلى إيقاف التاثير السمي لبعض 
المركبات بالكبد - تصنيع مادة الكولاجين - التخلص من 
التسون بلس اقا السا االشادة 

×+ المنجذيز: يتواجد في الفول والجوز والمكسرات 
کک اوا کو کو کک ھی کا وا نکی وآ 
والموز» وهو يلعب دور الإنزيم في الجسم» لذلك يشترك في 
الكثير من العمليات الحيوية وهو ضروري في عملية تخثر 
الدم ويحافظ على سلامة الجهاز العصبي ويقوي جهاز 
المناعة. 

+ اليود: موجود في الأسماك خاصة التونة والرنجة 
والسردين والسلمون والمحارات والاخطبوط والطحالب 
والأعشاب البحرية والأناناس والمشمش والخس واللوييا 
والفجل واللفت والجرجير» كما يوجد في اللين والجبنة 
والزبادي والبيض» وهو ضروري لإانتاج هرمون الثيروکسين 


س س 


الذي تفرزه الغدة الدرقية (والذې نقصه يؤدي الى تضخمها) 
وينظم عملية النموء وله دور مهم في نمو الجهاز العصبي 
والعضلات وعملية تحويل الطاقة وتسريع عملية حرق الدهون 
اراھ گا اپ ورا اساسا فی خی الین اذل ھی 
ضروري للنمو والتطور الجسدي والعقلي بالإضافة إلى 
لاقمل الشسع اتشان ق السسم اکن کین رار 
والأربطة ويضم الأنسجة بعضها لبعض. 

البوروف مرجي قي القراصيا والقسش الباف 
اققاج وا طاطم وآ لجا بر م الکن آن روو بى قان 
المرجوة بصورة أمثل فى ظل وجود الكالسيوم» وهو يلعب 
ورا مهما قى الحافطة .على انض ويحفط الكالسيىه 
في الجسم ويقوي العظام ويساعد على نقاوة الذهن ويقلل 
آقراخن الاباك القاضل. 

+ الكروم: يتواجد في البروكلي وال محارات البحرية 
والبطاطا واللحوم» وهو يلعب دور مهما في نمو العظام 
والطقاط ع ااأفسحة الشامة وماع الهس على إا 
الجليكوز وينظم مستواه في الدم ويرفع من فعالية الأنسولينء 
كما يساعد في تنظيم نسبة الكوليسترول في الدم حيث يعمل 
مع الآنسولين على تحوبل الكربوهيدرات والدهون إلى طاقة. 

× النحاس: موجود في السمسم والكبدة واللوز وسمك 
التونا وجوز الهند والمشمش المجفف ٠‏ والعدس والتين 
المجفف» وهو يدخل في تركيب الكثير من الانزيمات وهو 


مهم للحفاظ على صحة القلب والعظام والآعصاب ويساعد 
في تخفيف الام ويحمي الخلايا من التأكسد» لذلك يساعد 
الجسم جلي سا الان وا موان الظب ونان 
الشيخوخة ولا بد منه لتقوية العظام كما أنه ضروري لتكوين 
الما الف العا 

× المولبيدنيوم: متوفر في القمح و الأرز والشعير والعدس 
والفاصوليا والسبانخ والجزر والسمك والخس» وهو يساعد 
في عملية نمو الجسم وتطوره ويحفز آداء الخلايا بالشكل 
الفادی وگافے آآترا گی ھار عق آلتحاس واس شی 
التغلب على نويات الصرع لدى المواليد. 

× السلينيوم: موجود فى الأرز وسمك التونة والمكسرات 
والمحارات البحرية والأشماك والشعير والقمح» وهو يعتبر 
اما ریسا فی تشگیل عد من ابر وتیتات وهی ما دة ماد 
االاكسة (بعاقظ على سوا الكاكا والكزعاك السرا :مخ 
الأكسدة) ويقلل من احتمال حدوث بعض أنواع السرطان 
ووي جما اللفاحة ويخقف من فأئي العتامس الضارة التي 
تدخل الجسم كالزئبق وغيره من المواد السامة» وضروري 
لسا امفيك الق 

× الزنك: يتواجد في صفار البيض واللحوم والكبدة 
تقرس والس افا اة الس واا 
البيرة» وهو عنصر مهم وضرورى للوقاية من حب الشباب 
كما يساعد على النمو ويدخل في تكوين آكثر من ۲١‏ إنزيم 

ب 


باجم التي تساعه قى لياه لبخ وتل :اكا : 
وھ بی آل فور بق باعل التققار رازا 
بحب الشباب وسقوط الشعر وزيادة التعرض للعدوى ويطء 
التام الجرو 

× السليكون: متوفر في البنجر والفلفل الأخضر 
التق روات التضوام رالحبي اكاملے ونی کرو 
ام ألكر جحت آللدزم العظام وللأسط الشابة ولسادة 
الأظفار والجلد والشعر» كما يلعب ورا اقسا في منع 
أجوااشن اقل وال قاس : 

× الكبريت: موجود بكثذرة في البصل والثوم ويتواجد 
آيضاً في اللحوم والطيور والآسماك والبيض واللبن 
ومشتقاته ويشترك في عمل بعض الانزيمات ويساعد الجسم 
لى ااسقد ال اتطاقة وى اكرام آقزاد اتشارة من اله 
وينظم عملية تخثر الدم. 

خامسا: الفيتامينات(ءعہ1صه)۷i)‏ : 

وهى ضرورية لنمو الجسم بصورة صحيةء كما أنها 
ا ار مى اواك ل5 وسا عن 
اء هوان عة ا ا وللا عاق شقا ال 
وبصفة عامة فإن جسم الإنسان يتطلبها بكميات قليلة 


فیا واوا ع الفيتامنات كما يلى: 
+ فیتامین ۸ : 


الغامقة التى توجد فى بعض الفواكه والخضراوات بشكل 


ا 


طبيعي والتي يحولها الجسم إلى فيتامين ۸. 

0 موجود في اللينء الجبن» صفار البيضء» الكبدةء زيت 
السك سطك لشت السرذين 'القرا كه و لخر او ات كام 
الجن الطاطم اقل اللسن. القفرارات. الررقة 
للاقجى الشسى: القر شك الغا اة 

ه ضروري للمحافظة على الأنسجة وإصلاحها ونموها. 

قرسا كى راء آمك واأعهة الحا بات 

يقوى المناعة ضد الأمراض. 

٭+ فیتامین 81: 

٥‏ يعرف باسم الثيامين. 

ه فوخو آقى الحو اطاط الس وسخظقاكة 
اللخىم ألقرا كه الف رآوأ ت 

۵ شترورى إطلاق الطافة سن الططام اللي تاف : 
کبرؤری ساوت افا راا قفا ` 

× فيتامين 82: 

0 يعرف باسم الريبوفلافين . 

موجو قي الان ومشتقاتة, العبوب اللوم خميرة 
اشر & السشى. 

٥‏ ضروری لإطادق الظاقة من الطعام الى ذاكلة. 

٥ه‏ ضروري لتطور ونمو الجسم. 


وا ب 


± فىتامىن 83: 

وراس الوا 

وجوت فى السو الاق وشقات الس : 
اطا الكو و اقا رك اة 

رور لإطااق الطاقة عن العام الى اكه 

± فىتامىن 86: 

٥‏ یعرف باسم بیریدوکسین. 

سج قى اطاط الي القن الي 
والأسماك. البيض والقاصوليا المعليةء الون. البذور خأصة 
بذور عباد الشمس. 

و ضروری آإطازق الطاقة سن الظغام آلدی خاک 

د طاق غل مسل گرا اال لحترا 

٭+ فیتامین 812: 

٥‏ یعرف باسم سیانوکویالامین. 

ه موجود في اللحوم» اللين ومشتقاته» الأسماك» البيضء 
العو كس اة 

0 يساعد في المحافظة على سلامة الجهاز العصبي. 

م کن اسا سی ق کون ا > 
السا 

+ حمض الفوليك: 

.8 ينتمي إلى مجموعة فیتامینات‎ ٥ 

واالفز ات اتگرن بشكل طبحي ق الطحام بیقطا سین 

¥ 


الفوليك هو الشكل المصنع له المستخدم في الأدويةء وكلاهما 
له نفس التأثير في الجسم. 

ب الق ميجو ق االققراوات الورقىة كا س: 
الا القامر ا القضشرا الاوتة اطاط الق 
کاس ارتفا اها الى ااباق تاتيا 

© يسهم في سلامة ونمى الجنين ويقلل من خطورة 
العيوب العصبية مثل شلل الحبل الشوكي. 

يسوم ق ساق كرات الم السد رد 

0ه يسهم في تشكيل الخلايا الجديدة. 

± فىتامىن °: 

0 يعرف باسم الإسكوربيك. 

وجوه ف الف خا ساسكا ل اللي 
الجريب فروتء س الفاكهة» الخضراوات الورقيةء الفلفلء 
اكم لاطا 

ه ضروري لسلامة الأوعية الدمويةء العظام» والعضلات. 

ه يساعد فى التئام الجروح. 

ايو سى استضا ى العدرد الرجوي رانا 

0 يساعد فى حماية الخلايا. 

ن فحافظ هلي اة اللخ 

٭ فیتامین ([: 

)٣د یوجد منه نوعان: کولیکالسیفیرول (فیتامین‎ ٥ 
وإرکوکالسیفرول (فیتامین د۲).‎ 


ه موجود في زيت السمك والسمك الزيتي مثل السلمون 
والسردين» صفار البيض» الحبوب. 

يسالمس جلي امات اجى اكاللصرو همق اقح 
ا ى رور اساك الام و اتان 

ه ضروري لسلامة الجهاز العصبي والقلب. 

× فیتامین 8: 

0 یعرف باسىم الفا توکوفیرول. 

ه موجود في الزيوت النباتية »> صفار البيض» الحبوب» 
اللوزء الخضراوات الورقدة. 

0 يساعد في حماية الخلايا. 

٭ فیتامین : 

اوخيد ق الشفبر ازات غاعقة الوق ل السات 
ارط آلکرس آوتت زيه التي اني الخيويوااتيم. 

0 ضروري لعملية تخنر الدم . 

0 يستخدم للوقاية من النذزيف. 

وقد ثبت أن نقص العناصر الغذائية قد تقود إلى العديد 
من الحالات النفسبة والعقلية: 

٠‏ نقص فيتامين ب :١‏ يسبب الأرق» العصبيةء السلبيةء 
لاط اة 

ه الثيامين (فيتامين ب :)١‏ يسبب نقصه فقد الشهيةء 
ساط آاترتنء قفد ااا اكرة ردح القر على الگ 


e 


٠‏ الريبوفلافين (فيتامين ب :)١‏ يسبب نقصه الإحباط 
والضيق. 

حامض البانثونيك (فیتامین ب :)١‏ يسبب نقصه 
الإحباط وفقدان القدرة على تحمل التوتر. 

٠‏ نقص البیریدوکسین (فيتامين ب 1): يسبب استجابة 
غير عة لى الأطقال التين ايح سات نة 

۰ نقص فیتامین ب :1١‏ يسبب صعوبة في التركيز 
والتذكر. 

٠‏ نقص البيوتين (فيتامين ب ۷): يسبب الإحباطء 
الخمول» التوتر والانزعاج والهلوسة. 

٠‏ نقص البوتاسيوم: يسبب العصبية والتهيج وفقد 
الاتزان العقلي. 

اتقض اللافضير يسبب ألقلق آى آلارترآي. 

:ممأ٣0ع۲11 نقص الحمض الأميني الثريونين‎ ٠ 
بسنب آلتهي وفقد ان االقدرة على التئ صل الاجتماغي.‎ 

ه٠‏ نقص الحمض الأميني الليسين ]لءاذ1ه: يسبب 
فشان آلقدرة ی آلترگیر: 

كس القاس سسسب القوئى الا تر إا اله 
التعب والارهاق والأرق. ٠‏ 

:(Water)e ll اقسا‎ 

يكر الاه من الجرعاد الذاتة اك اساسي 
لاستمرار الحياة» فهو يشكل من ٠۰‏ / إلى ۸۰ / من جسم 

YE 


الإنسان» حيث إنه يدخل في تركيب كل خلية من خلايا جسم 
اسان ويف عا يصاع زان ابال إلى اقرب 
حوالى ۲ لتر من الماء يومياء وتختلف هذه الكمية بحسب 
عة العم وف الست وع اا الى ماد 
الإنسان» للاستفادة المثلى منه في الجسم» ومساعدته 
على القيام بوظائفه المختلفة.. والماء يعتبر مصدرا من أهم 
مصادر العناصر النادرة الضرورية للجسم كاليود والفلورء 
كما يعتبر كوسيط في جميع العمليات الحيوية التي تتم داخل 
الجسم بالإضافة إلى نه يساعد في الحقاظ ,على وطوية 
الأغشية المخاطية والجلد» وتنظيم حرارة الجسم» ونقل 
الغذاء إلى الخلاياء والتخلص من الفضلات. 
الهرم الغذائي 
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ل تم إدراج المجموعات الغذائية قي شكل هرم غذائي 
لتحديد الكميات الضرورية المفيدة لجسم الإنسان» ويتكون 
الهرم الغذائى من مجموعات متدرجة من الأغذية» مكونة 
الماک کک ارک اآئے مھ لی کل شک 
اتام جا لبك جا اقم بط یلگ تھی وید 
ال الام الفاق الس الومی وف اى لى ترش 
TE E rT‏ 
کالتالی: ۰ 

الج اک 

+ تشمل الدهون والزيوت والحلويات» والزبد والكريمة 
والسمن النباتي والسكريات الصناعية» وغيرها من 
اكا اة 

+ تمثل الجزء العلوي الصغير من الهرم ويجب التقليل 
منها. 

+ ينصح خبراء التغذية بتناول أغذية تلك المجموعة 
باعتدال ويكميات قليلة» لسعراتها الحرارية العاليةء وقلة 
فاا لدا 

۲- المجموعة الثانية: 

4 اقستوى على الأغذية اکر من الألبان و اة 
كالأجبان والزبادي والزبدة. 

+ مصدر جيد للكالسيوم والبروتين وفيتامين ١‏ واب 
وأد' اللذان يندر وجودهما في الآنوا ع الآخرى من الأطعمة. 


-١‏ المجموعة الثالة: 

واتشمل آلخية والفترر والاساك اقرا ك اة 
الى ا 

٭ تعتبر البروتينات غذاء مفيدا ومهما لصحة الجسم 
واا 

+ لها أهمية عظيمة من حيث القيمة الحيوية لاحتوائها 
طلى التحآضى اللا لحو افده لتس و الفكة وهي 
ات وا آلا اا ا 

٭ أساسية لتكوين العضلات. 

اال الل 

و عل الف ارات الت اه 

#توقر الفضرآوآ ةت والقن اف الخاضر الفاغ ال ة 
لجسم الإنسان كالأملاح والفيتامينات والمعادن الضرورية 
للصكة الجثدة ومقاوعة لمران بها قي اذلك قاس ' 
و ج والبوتاسيوم. 

وتر الق اواك لاگ را ما ا 
التي تساعد على انتظام حركة الأمعاء وتمنع الإمساك. 

+ أكد العلماء أن الطعامح النباتيء الذي يحتوى على 
الكثير من الفواكه والخضراوات» يمكن أن يقلل من خطر 
ر شن الأفرا شى القى ق تسب اتساد 

٭ یاج معطم القاس إلى ازل اللوي عن مذ 
الخو لوا الجسم يما جد مق الجا تاع را ادن 
والااف: 


# يجب تناول نوع واحد أو نوعين على الأقل من 
الخضراوات والفواكه يوميًاء ويفضل أن تكون طازجةء 
للوقاية من كذير من الأمراض. 

+ ألوان الفواكه والخضراوات هى أكثر من مجرد 
أغلفةء فاللون هى العلامة الخارجية الأكثر وضوحا العناصر 
اة اتتقة الرروة قى اتات خف وة 
قالغداء الأكشن صح یاف سای ی لوان ا 

# من أجل زيادة الفائدة الصحية للفرد يجب تناول نوع 
یق گل سجسوا پوميا' 

التوات اة أو اتشكواء ااك شى 
الداكن» السبانخ» البروكلي). 

الف ك اله راع الصف ان لوقا الم 
الهزي, اليئ 

+ الفواكه والخضروات الحمراء والزرقاء والقرمزية 
[(الفلقل,الآخ, الطاطم. القراوة): 

ق كه اوا تقال اتك االموة): 

-٥‏ المجموعة الخامسة: 

+ تشمل الخبز والحبوب والذرة والقمح والشعير والأرز 
والمكرونة. 

٭ تحتل قاعدة الهرح الغذائي. 

غذية بالكربوهيدرات والأآلياف والمعادن والفيتامينات. 

# شل مرا معا للطاقة والبررقرة وققامة (ب) 


ويعض الأملاح المعدنية. 

+ تفضل الخبوب الكاملة التي ل اتزال قرم 
الخارجية بالتصنيع) عق السو الال ساط وك 
تحتوى على كامل العناصر الغذائيّة الموجودة بهاء وعلى قدر 
كير من الألياف ما تحتويه الحبوب المصتعة. 


علاقة الغذاء بالصحة النفسية والجسدية: 
قال أبقراط " رائد الطب الحديث " منذ أكثر من ألفي 


اجعل الطعام دواء لك واحعل دواءك شو الطعام . 
المتوازن وسلوب الحباة الك وتار ذلك قل الصحة 
النفسية والجسدية لإلإنسان» وقد توصل العلماء إلى أن لنوعية 
القغام اق کین غل افا اتس عر لظام هو 
المتوازن له علاقة مباشرة ښالمراج السيى» فعلی سبل المثال 
وجد آن استهلاك الجسم لكميات كبيرة من الدهون المشبعة 
تزيد من خطر مرض الاكتتاب» بينما تناول الدهون غير 
القع فى دون تورا ناا لى ضط اسان وشاغة 
الساية لتاتبة عن بوذيو الدراة اليومية. 
ونما على حالته الجسدية أيضىا فکلما گان الخ رشبا 
والبنىان قويا > والكتلة العضلبة متناسقة ؛ تحسنت الحالة 


لنوت و فقس لإأشسان رقا إقبالة على الحياةوحبة لذا 
وتقبله لمن حوله. 

العلاقة بين التغذية والصحة النفسية والتوازن العصبى: 

و ك لار آقى الها ن اله اة 

سو قیمع النخذی ات لی امام گبیر عن پل اتابن واد 

ت هذه المشكلة في الآونة الأخيرة وأصبحت موضوعا 
لعفب من آلأبحاة المي حبك يعتبى آلقةا من الأو ر آل 
وتر اطا التق تق عا اق ااا حه 
توغ الط آھ قط افو اول آلغةاء ذس الإقأة 
بعدد من الجوانب النفسية» فقد وجدت علاقة مباشرة بين 
الغا يكشي اران اقسا فظن سبل ااال سوک 
الاكتئاب مرتبط بشكل مباشر بكمية الطعام التي يتناولها 
اأريش» هاما ليقت آلريض الهرة آلآر آلتى جاه 
يعاني على المدى الطويل النحافة والهزال (هإ×عإ0"ج 
«(nervosa‏ اق ان متل ال الشراهة المرضتةء وهذا يؤدي 
إلى زيادة كبيرة في الوزن(۲۷0۶4٥۸" .(bulimia‏ 

وقد ثبت آن الأطعمة تۇر إيجابيا على إفراز بعض 
الكيماويات بالمخ» والتى تؤثر بدورها مباشرة على تحديد 
حالتنا النقفسة وطاشتنا الذهثة ومن تم آدائنا وتصرفاتناء 
فاففاء ن جلى جالكا انتقسية اجب وگل کو 
وفعال ومؤثر للغايةء وذاك لأن نوعية المأكولات التي يتناولها 
الاإنسان تسهم إلى حد ڪل گنير في تحدید مزاجه والتاشر 

اا 


على بحالقة التقسة اقا قم الواح شاع فاع قذائی 
کان بی سل جسم الخاسر ل12 الب آل 
يحتاجها الجسم مثل المواد البروتينية والدهنية والسكرية 
والفيتامينات والأملاح والمعادن الضرورية لجسم الإنسانء 
فعلى سبيل المثال وجد أن الإكثار من تناول البروتينات 
والمواد الدهنية ليلا يؤدي إلى الشعور بالخمول والكسل 
بالإضافة الى نوم ضري فلق توي الکوابیس وينتج عنه 
مزاج سيئ في الصباح التالي كما آنه يؤدي الى الإصابة 
بآمراض القلب نتيجة للدهون التي تتجمع في كل من 
شراخ الام النسوت بالاقسافة الى أن هذ گات 
الغنية بالبروتينات والمواد الدهنية تقلل من استفادة الدماعغ 
من مادة السيروتونين (هرمون lawllدة( (serotonin)‏ 
قزل ,غق فقا آآزاع والفعزر اقرع أا اكرات 
فتؤدى إلى رفع المعنويات عن طريق استفادة الدماغ من 
مادة السيروتونين وبالتالي تساعد في المحافظة على مزاج 
معتدل خلال اليوم. آما الأسماك فتساعد على زيادة نسبة 
اللكاء حت إا فا تسا اوا 

كيفية تاثير الطعام على الصحة النفسية للفرد: 

أي تاز تسب ارات والتاقوة المسبة الب 
التي تشمل السيروتونين والدويامين بنوع الطعام الذي 
م اول تلب مورا اساسا فی ضيه اوی الفنگو 
والمشاعر والسلوكيات» وهي المستولة بشكل رئيس عن 
الشدون بالسا5 3 وااركا لاط التق ومسقاجو الح 

کے 


عند الانسان» وكلما انتظمت هذه النسب استقرت فى 
المقابل الحالة المزاجية للإنسان» وأى اضطراب فى نسبة 
هذة الهرموؤنات من الممكن أن بوؤد للاضاية بالعدنك من 
الامراض لتس :گا لاگ گاب ب والقلق والتوتر. 
إن الأغذية التي د تحتوي على فيتامين ب بنسبة عالية 

+ اة لحيو الكاغلة السك اقات 
الحليب» الدجاج» البيض» الموز؛ الآفوكادو غنية بالتريبتوفان 
الذي بدوره يعزز نسبة السيروتونين في الجسم وهو الهرمون 
المستول عن الشعور بالفرح. 

۳. تؤثر الكيماويات الموجودة في بعض الأطعمة 
اة و االات الما عة على سس اسان لها 

٤‏ . يؤثر وجود نقص في دهون حمضية آو فيتامينات أو 
معادن معينة سلباً على الصحة النفسية للفرد» فعلى سبيل 
ال وة آ فاك راطا ت وجو مسق ات فل م 
قفاسا حا هن ه1 اا والامسابة توان اكا 
chizophreniaء»‏ وارتباطا بین وجود مستویات قلیلة من 
الزنك والإصابة باضطرابات الطعامح» a‏ وک 
نسب قليلة من زيوت أوميجا ۲ والإصابة بالاكتئاب» لذا 
فإن أكل السمك الغني بالأحماض الدهنية الأوميجا-٣‏ مثل 
السلمونء الرنجةء السردين والتونة يساعد على التخلص من 
حالة الضيق الذى يعانيها البعض. 


ا 


أمغة للماكولات المفيدة لرفع المعنويات وتحسين الحالة 
المزاحية: 

اساك وات البموية بوس جس اللا 
کیز کا کی مح ا#تهاك اتتا عقا اء 
أساسى وذلك لأهميتها البالغة للصحة البدنية والنفسية 
اسان خي فية باللساخى اة الويطا س 
ونسبة برخ لسر والكالسيوم والحديد. 

ويعتبر السلمون والسردين خيارين عظيمين للتغذية 
مسا اق اب سسس وو ل مقو ایوا لى ا لسو 
وهو مصدر مهم كمضادات للآكسدةء وقد وجدت صلة بين 
فة اسما س والشين وا کا 

كا تشاع االاتخساقى السة االإسسطا ك ,غل 
التقليل من خطر الإصابة بأمراض القلب وتصلب الشرايينء 
بالإضافة الى منع بعض آمراض السرطان . 

+ الكيدة: تأتى الكبدة على رأس قائمة المواد البروتينية 
المفيدة لصحة الإنسانء وتتميز الكيدة بقيمة غذائية عاليةء 
فهي تحتوي علي نسبة قليلة من الدهونء ونسبة كبيرة من 
فيتامين (ب١١)‏ المهم لتكوين كرات الدم الحمراءء واللازم 
لوظائف الجهاز العصبي » وكمية كبيرة من الحديد اللازم 
لتكوين هيموجلوبين الدم. علاوة على ذلك فقد وجد أن الكبدة 
قاع غلى اة ققق الذطاء وا لأكسخن الح وكش 


۹ 


الع تفاط لطا رتل هلي فط الاچ 

+ السبانخ والبازلاء الطازچة: الخضار ذو اللون 
الآخضر الغامق مثل السبانخ والبازلاء غنية بالفيتامينات 
والمعادن الضرورية لجسم الإنسان بالإضافة الى حامض 
الفوليك الذي يقلل من خطرالإصابة بآمراض القلب والأوعية 
الدموية وفقدان الذاكرة و يسهم فى إنتاج السيروتونينء 
آلای قفروساک فی قم کاب رتست آلا 

+ التمر: للتمر قيمة غذائية عظيمة وهو مقو للعضلات 
اقساب وخر امراف آلھیخیكا رساخ رط اسا 
الهدوء النقسي والعصبي ويهدىئ الأعصاب ويقويها ويحارب 
اقلق الفضيي. 

% الشيكولاته أثيتت الأبحاث العلمية أن الغاليية 
يشعرون بتحسن في مزاجهم عند تناول الشیکولاته» حیث 
إنها تعمل على مقاومة الاكتئاب وتنظيم ضربات القلب, 
ومنع الإحساس بالتوتر لاحتوائها على الكافيين الذي يعتبر 
منشطاً فعالا للجهاز العصبي وعاملاً مهما يخلصه من 
التعب والاإجهاد فيتولد على الفور إحساس بالراحة والهدوء 
وااسطادة گا اککتری على قا رة من السگی اقساد 
في رفع مستويات هرمون السيروتونين المنظم لمزاج الإنسان 
ولكنها تؤدي إلى السمنة عند الإكثار منها لاحتوائها على 
نسبة دهون وسعرات حرارية عالية. 

× الخيسار: يفيد في تنمية الذكاء ومهدئ للأعصاب 

ى ۶ ف 


ومزيل للتوتر ومعالج مختلف الأمراض النفسية ويساعد على 
تحسين ال مزاج والحد من اعتلاله» ويسكن الثورات النفسية. 
× الموز: يساعد أكل الموز علي تحسين الحالة المزاجية 
وعلاج الاكتئاب فهو واحد من آهم طرق علاج الاكتئاب بدون 
آدوية لاحتوائة علي نوع من البروتونين التربتوفان الذي 
يحوله الجسم إلي هرمون السيروتونين المسؤل عن الشعور 
بالزاخة وتسس واا والتشعور بالسعاةة با اة آل 
فيتامينات ب التي تساعد علي تهدئة الجهاز العصبي. 

+ الجوزء: يحتوي الجوز على نسبة كبيرة من آوميجا 
۴ الف اقساد ,على قحسح اساك الاج وغل االنف 
الهادئ وطرد القلق والاكتئاب. 

+ لحوم الدجاج والديك الرومي: حيث يعتبران 
مصدرين جيدين للحمض الأميني تريبتوفان» الذي يتحول 
اساك کین وال تكو متت دی سای 
الاكتئاب» ويالتالي يحسن م الحافز وردود الأآفعال ا 
مس الطاقة ومسا الجسم طى. التاظم مكل أفضل 
من التو 

١‏ الطماطم يقت الدراسات أن الطاظم لها اتاشن 
كبير في تعديل المزاج وتحسين الحالة النفسية» ومحاربة 
الاكتناب لاحتوائها على مركب اللايكوبين الذي يمنحها اللون 
الآسر وهي كدي فدات الاک 5ة وکت غاا خا في 
محارية الاكتئاب وتحسنن المزاج. ٠‏ 

e. ِ 


+ النشويات المعقدة: تعمل النشويات على زيادة 
إمدادات المخ من مادة السيروتونين» مما يعمل على تهدئة 
امساب وقلع من إلقلق واكك الفسي وا 
على الخاد وال اتان ول ات 
المعقدة لآنها بطيئة الهضمء فتعطي إمدادات ثابتة من هذه 
ىة وه فقا الغوفان الشر: السو 
اة لفق کیت الاي الخ اله اطاشن 
الت الت الس افقرقاك الفشان. 

+ الطويات: تعتبر من الأطعمة الهدتة للأعصاب» اذ إن 
السكر واالسل مقعولا سریعا جدا بحيت يوران على الذهاغ 
بعد ٠‏ دقائق من تناولهما وذلك عن طريق إفراز كمية كبيرة 
فن الخامكن الأميني التریبتوفان (2۸طمها مرا آ) والذي 
يدخل إلى الدماغ ویتحول إلى سیروتونىين (Serotonin)‏ 
وهى المادة المعروفة التى تساعد على تهدئة الدماغ والشعور 
ا لک اكا ۰ 

+ اللين: وجد الباحثون أن كوبا من اللين الدافيء 
قبل النوم له تاثير مهديء فالكالسيوم بقلل من تشنجات 
العضلات ويهدئ من حدة التوتر» فضلا عن تخفيف القلق 
و حالات تقلب المزاج» كما آنه غنى بمادة التيروسين وهو 
العف البق الفى ينكل تبشات اقساب الى اللا 
ويقوي الذاكرة ويساعد على تخطي الاكتئاب. 

+ الخبز الأسمر: يساعد على توصيل رسالة الحمض 

ی 


الأميني ال'تريبتوفان' إلى المخء فإنه يرفع من مستوى 
الآسيروتوتين "في المع التي كف وترفع من الخال الراجية 

تأثير المشاعر على اختيار الأطعمة: 

ا عة رة مى مكاعر فة واكان اطا 
وشرابه» فكما يؤر الطعام والشراب على المشاعرء فإن 
اللكامر نشا قو على آتفاء اتف لا تاو لن طعا 
أو شراب. 

ففي آوقات كثيرة يشعر الشخص بحالة من عدم 
الارتياح والضيقء فيبداً المزاج لديه بالتغييرء إذ يصبح 
الشخص حزينا وكثيبا بعض الشيء في هذه الحالة قد 
يلجا الشخص إلى تناول كمية من الشيكولاتة» وذلك من 
أجل التخفيك من الوم آلذى بشع بة أو أاحقساء فشجار 
من القهوة أو تناول الأطعمة التي تحتوى على كمية ظيلة 
سن الدسوق یرگن شات آل تناول الأطعمة التي 
تكون غنية بالكريوهيدرات مما يسمح لحمض الأميني الذي 
يدعى التربتوفان بالتحول إلى مادة السيروتونينء وهذا هو 
ناقل عصبي يعمل على تعزيز المزاج وتحسين الانطباع العام 
ويساعد على النوم الآفضل» وعدم الشعور بالألم والتخفيف 
ا 

وقد بدا الاهتمام يزيد في الفترة الآخيرة حول القهوة 
وفوائدها العديدة » فيعتبر الكافيين مثالا على هذه العلاقة 
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القادقة, حت عقو اقسق الوا الأكتر ااستفاما على 
الان أفالى لتيل بن الحا الراجة القرة اقسك 
اااكا مى يخقانون راجاق سق الت عندما يشعرون 
القت أو الاتقعال. 

ويقوم الكافيين الذي تحتويه القهوة بإعطاء البعض دفعة 
هن الاتقطاقل ,وا تقر على االتركير هما يع الداع الذي 
سق كاسن حبك زا اة نن الأغساب ول 
حجم الأوعية الدموية ويالتالي فإن شرب القهوة في المراحل 
اة سخ السا ع قل سن قوسن حثىة الصذا ع ال 
كا آن تفارل ال وة بق سن اقتا لى الفا 

زگ آل کار من ازل گیا ےھ گی نایچ د 
سلباً على الجهاز العصبي فتؤدي إلى الشعور بالعصبية 
والانفعال وعدم الراحة وأرق شديد مع تعكير في المزاج 
والتفكير» وقد تؤدى الى زيادة فى سرعة خفقان القلبء 
کا قان ,ما بساو ا تشکضی مق طعا آؤ شراب بول ی 
الوظائف العقلىة لدبه. 

مبادئ اساسية تتعلق بالتغذية الى الصحة النفسية 
والبدنية: 

بب قیاع نظام شدای وسال لی روي اتمم پتل 
تاجات ق التكاميكاد والظاصى فة الجسم ع 
تحقيق التوازن بين الصحة البدنية والصحة النفسيةء وذلك 
کااپای 


د 


وور قوب کات کف مئ اء ما # بقل 
عن تمانية کواب من ا نومیاء وخاصة في الأياح لىد ة 
الحرارةء وذلك کي بحافظ الانسان ول صحنهة: ويقي تقسسه 
شن الق من االار شى وا أشاكل تة والس الحم 
ق اجس 

ك عع قال اة ارال ملاعا لس 
الس اقاي اة ما اتهم كق ان بو انجس 
القاكاك آ8 سن الاسر الفا شروو قن 
الفتاستات والعادق والطاهة الخراوة. لذا يجب الانتياة 
ا ك اشاق ماشل الك ىسان اق الاق س 
الإنسان إذا فقد نسبة تبداً من ۳/ تقريبا من كمية السوائل 
الموجودة به سيؤدي ذلك حينئذ إلى ضعف القدرة الجسدية 
التركىز. 

۳. الإكثار من تناول أطعمة غنية بالألياف مثل 
الخضراوات والفواكه الطازجة فهي تساعد في عملية 
لشم وس كيف باتلة اساك بو لعاوج اة الت 
على عكس النظام الغذائي غير المنوع وغير الصحي الذي 
ساگ لاشو جالارهاق دالت 

ت 


اتقاي ق تتاول الان وال ادى ااه حمسو وات 
للبرويايوتكس وهي خمائر حبة تساعد في عملية الهضم كما 
انها تحسّن حركة الأمعاء ولها دور إيجابي فى الحماية من 
اهال و اساك والقار ات ور اتحة الف اة کنا با 
دور فعال في تفتيت البروتين لتسهيل عملية الهضم. 

د ریو ی کارل اط فع والیا سیو حه 
اققه اليه سن التراسات الحسةة ان الق قى متسر 
البوتاسيوم في الدم قد يؤدي إلى ظهور عصبية الجسم 
الفطال الاقف ومن لفت مهاي اوا سو اساك 
عات ايان اتقو كات الل االضسر اد اکسا د 
الورك الق مخ :د اطاط وات + 

1. التركيز على تناول آغذية غنية بالتربتوفان 
(ptophanرا)‏ وهو حمض آميني آساسي ضروري 
لإنتاج فيتامين 83 الذي يستخدمه المخ في إنتاج هرمون 
السيروتونين المسؤول عن استقرار الحالة المزاجية وزيادة 
شور باراخ وم مضاف ية الغ اقا آالخي واا 
الفول السوداني - بروتين الصويا والتمور. 

۷. الإكثار من تناول الأطعمة الغنية بالماغنيسيوم قهي 
تساعد في الحفاظ على نشاط المخ وزيادة نسبة التركيز فيه 
ةشه بى الى اتور والشى. وهي تساف على اانا 
الوظيفي الطبيعي للعضلات والأعصاب» ومن مصادره 

ت و ا س 


لقاش الشي اكان د اسيم د القمشن دالت 
المجفف والبقوليات . 

e e E‏ ا وا س 
فيتامين 83 التي تلعب دورا مهما في الحفاظ على أداء 
الها االعسبى وسااعةة الجسم قى التظلس: من القلق 
والتهبات رسن ادر آقةافة اة 2 وسم ال 
والسلمون والتمر والبيض والاألبان. وكذلك فيتامين 86 يعمل 
لى التشيط اتزيمات القشيل الائ إروتجاك وال 
وهو ضروري لتصنيع الموصلات العصبية . 

اترک علی اهارن اف فة با.8 ٤‏ قى 
فس عو لی وق خر آل رف فل تیا رکرو و اکس که 
إلى الدماغ وآيضاً تحمي خلايا الدماغ من الضرر والتعرض 
للتلف» ومن الأغذية الع بفیتامین ۴ : البيض - الحليب- 
سآ هوك الطافا تخوان القول السو اى . 

الکو کی هارل افکیة کی باد الچ روود 
التي تسهم بدور كبير في تنظيم عمل الجهاز العصبي وانتقال 
اوغا االو نا اروا باع زایا د اعد کی 
النوم والحد من الأرق والقلق» ومن هم مصادرها الغذائية: 
عاف السخرت اسن و الط ار قال یا گرا که 

8 التركية عى اول ية فة سمت الغرايك سيت 
تشير العديد من الدراسات إلى وجود علاقة بين النقص في 
حمقن القوي محالاتالاكقاع كر بنقمن »حكن الفوازاك 

کے ٩۹‏ کے 


يسهم في انخفاض مستويات مادة السيروتونين في الدماغ. 

.١‏ الحفاظ على تناول الوجبات بأوقاتها بانتظام 
وتفادي حذف وجبة الفطار» مع تجنب تناول كميات كبيرة 
من الطعام دفعة واحدة. 

۷ التفلل من هارن ا ية اللو كة الشترات طياة 
والأطعمة المقلية التى تفقد الكثير من قيمتها الغذائية أثذاء 
تعرضها لدرجات الحراوة العالية في الطهي» حيث إن هضم 
هذه الأغذية يصاحبه إطلاق الكثير من المنتجات الثانوية 
السامة في الجسم والتي شا آ8 کو ی سل 
كيمياء الدماغ وتتسبب في الإحساس بالخمول والامتلاء 
وتغيير المزاج. 

.٤‏ التقليل من تناول الأغذية التي تحتوي على 
الإضافات الأصطاعبة مثل الموان الحافظة والنكهات 
والآلوان مثل المعلبات والمجات والعصائر الاصطناعية 
وذلك لتقليل الأثر السلبي التراكمي لها داخل أجسامنا. 

عي اسراف فى ارول الم قتا السا 
بارتفاع ضغط الدم» حيث إن الخلل في توازن المعادن في 
الجسم وزيادة كمية الصوديوم قد يؤدي الى احتباس الماء 
في الجسم ويالتالي زيادة حجم الدم وزيادة الضغط معه 
بالاضاقة الى الحتفال الأضسابة مافراض القلب والقر ادخ 
وزيادة حجم الدم قد يؤدي الى تضخم وزيادة في حجم 


9 م 


القلب وتشكيل عبء كبير عليه» مما يجعل القلب ضعيفا 
وأكثر عرضة للتعب وللجلطات والسكتات المفاجئة مع 
مراعاة عدم المبالغة فى تناول السكريات تجنبا للإصابة 
LAr a, AE ARA a‏ 
أا کی اقل وا ل ر اسه 

.٦١‏ تجنب الكميات الكبيرة من السكر الأبيض 
والكافيين والنيكوتين والكحول حيث إن تناولها يؤر 
سلبا على الشهية ويعوق عملية الهضم» ويستنذزف جميع 
والفيتامينات» ويذلك يتعطل التوازن الغذائي في الجسم مما 
يؤثر على الجهاز العصبيء والأهم من ذلك كله دورها في 
عدم انتظام الحالة النفسية والمزاجية وتظهر أعراضها فى 
وعدم القدرة على التركيز والاكتئًاب وكذرة النسيان. 

۷. يجب أن يكون تناول الوجبات اليومية استجابة 
بالجوع موجودا وهذا كما ورد في الحديث النبوي الشريف 
(نحن قوم ا ناكل حتى نجوع)» و لا ينبغي أن يکون تناول 
والمضاعب الحياتية وذلك لتجنب زيادة الوزن المرتبط 
بالحالات النقسيةء ومراعاة تناول الطعاح فی ىده ملىدئة 

کے 


بالهدوء والاسترخاء والراحة النفسية والمرح بأن يجتمع 
آقران. رة الواكة اتو الاسدقاء فی هارل, اجات 
الأساسة ٠‏ 

۸. التقليل من تناول الوجبات السريعة التي تحتوي 
على مستوى مرتفع جدا من السعرات الحرارية والغنية 
بالدهون حيث تسبب الإصابة بالاكتئاب والسمنةء با لإضافة 
اتن اة الجافرة الشفة لى آلقىك. ادوج 
والمشبعة» وخاصة تكرار القلي بصور كبيرة مما يسبب 
ارتفاع الكوليسترول الضار بالجسم ويؤدي الى عرضه 
الإنسان للإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية. 

اء مما وآ واش تکل قف کے سوا کا 
الآأقل فى الأسبوع أو المشى لمدة نصف ساعة يوميا فى 
الضياح آلباكن هى الأماكن آلفتىة جينة الثهوية: 8 
الشوقن لاش الشهس هاا ماع على اتخشقم اتا 
النفسي والشعور بالقلق والإرهاق كون الرياضة تخفف من 
شفط المقااى رقمل كط الع وماع على الست ركاه 

الفط على التي العطم يما قل عن ساعاة 
ی وا ی على ا اطا 

.١‏ تعزيز الطاقة الإيجابية بنشر الروائح الطيبة في 
لمنزل أو ما يطلق عليه اصطلاحاً العلاج بالروائح العطرية 
)aromatheraPpy)‏ وهو فرع من الطب البديل الذي 
مستت او الاس امىج ابم تادا 

ف ۶ م 


العطرية» حبث ثبت انها تور ھل الصحة العامة والحالة 
تانير الروائح 0 المخ. 

أهمية الغذاء في علاج بعض المشكلات النفسية 

)١‏ التوتر النفسي: 

يعرف التوتر النفسي بحالة خوف غير محدد مع توتر 
وقلق شديد وتوقعات وتخيلات تشاؤمية نتيجة الظروف 
الحباتية الصعبة والضغوط المستمرة كالصعويات الأسرية 
والمشاكل الناتجة فى محيط العمل» با لإضافة الى المضايقات 
الحس» فيكون الإنسان تحت تأثير قلق وتوتر دائم ومستمر 
سواءَ من وظىفته أو لسبب آسري أو اقتصادی او ضس 
فسيولوجية ملحوظة مثل: 

.١‏ التشنجات و الصداع التوترى. 

. الغثيان والألم البطنى التشنجى. 

.٤‏ مشكلات في النوم تتمثل في الأرق والأحلام المزعجة. 

2 آلم الظهر والكتفين 

ا فرط التعرق. 

کے ۵ کے 


۹ ارتفاع الضغط الشرياني. 

ia‏ الطفح الجلدى» و الحكةء و بقع الا گزيها: 

العلامات النفسية تتمثل في: 

١‏ اکتئاب وتشاؤم مستمر ونظرة سلبية للأمور. 

. سرعة الغضب والسلوك العنىف اتجاه الآخرين 

.٤‏ ضعف الذاكرة والتركز وعدح القدرة على الانتياه. 

١‏ الکسل والخمول والاأداء السيى» وتضاؤل القدرة 
غل حل اللمشکلات. 

وللتوتر النفسي اثار ومشاكل صحية تنعكس على الحياة 
الاجتماعية والتى لم يعد من الممكن تجاهلها واعتبارها غير 
مهمة» فقطاع کبير من الناس يکادون يكونون في حالة 
فعلى سبيل المثال عندما يكون الشخص تحت تأثير ضغط 
نسي مستمر» يفرز الجسم هرمون الكورتيزون الذي يطلق 
عليه اسم هرمون التوتر (ع«صمصإه1 sء5)۲e)»‏ وفي 
اسا ی حب یف ها الرع من اترات فی 
ذا انشوق وتاك اا حول اتکس والرظاق طا بای ال 

س ب 


ظهور تغييرات فيسيولوجية كثيرة تطراً على الجسم منها 
زيادة الوزن. حيث إن زيادة هذا الهرمون فى الجسم له 
قاع سلب على عمل لاضن اوق الاكون ت ال 
فتنخفض سرعتها بشكل كبير مما يؤدي الى زيادة ملحوظة 
في الوزن. 

لذا فان الخطوة الأولى للتخلص من هذا التوتر النفسى 
هي تحديد سبب هذا القلق والتوتر والتفكير في طريقة ا 
للعلاج الفعال. 

وتقوم المبادئ الأساسية للسيطرة على هذه المشكة 
بشكل جِيّد على بناء القّة النفسية الفرد عن طريق ضبط 
النفس وتهدئة الآعصاب والتحكم فيهاء و الإيمان القوي 
بالطل قارا والسطرة على الوش الراهن وکتاول 
الور يالغقل ويالأساليب العلمية» ووجود شبكة اجتماعية 
جيّدةء وتبذي الذظرة الإيجابية لإيجاد حلول للمشكلة. 

- وفيما يلي أهم الخطوات التي يجب اتباعها لتجاوز 
الأزمات النفسية وعلاج القلق والتوتر النفسي: 

أ مق آلقم آلعادآت. الفحية. الحهة اوج التو 
النفسي: ممارسة التمارين الرياضيَّة من أجل تحقيق صفاء 
اة تة وتفه س القرد فعا مهد قادرا عل 
التعزف على أسباب المشكلة وإيجاد حَلول جذرية لها؛ 
لاقل مع التوتر بشكل فعال وإيجابيء فتقلل من اآعراض 
القلق والتوتر النقسي التي يَشعر بها الشخصء» وتهذب 

e‏ کے 


أفكاره ممًّا يتيح له التعامل مع مشاكله بهدوء أكبر ورؤية 
آوضح وترکیز اکبر. 

مئ القظواس اة واالفة القظهى مخ اة 
التشى الفط لحب اتال مع الأشرين مها ساد 
على تخقيت تاهب العمل واالساعذة على برؤية الأشااء 
بطريقة مختلفة» من خلال وجود مساندة جيدة من المحيطين 
سا کس دحاول اا ` 

١‏ اقاخة بعتن الوق الاسترخاة أو التراضل 
الاإجتامن من أجل سازسة الأنسة الفط ميا 
عن الل فكاع بازقات فرشبمية سلا كاتاك 
واا اا 

التقاعى هن آ& السرعة لامتحال ق تھا 
الأغمال مم أخذ بعص آلأوقاة الواح ولتت بخمال لبا 
الخارجية وعدم إجبار النفس على إنجاز أعمال كثيرة بأوقات 
قليلة وزمن محدد تجنباً لوضع النفس تحت ضغط عصبي. 

ه. ضرورة البحث عن الإيجابيّات والآشياء الجميلة في 
اتحاة ى النظ ال التق اش من الگرب يدل من نة 
القاوع والتقلى عق التظون االتشازمى لسشاگل سن خلان 
بذل جهد وا ع فيمكن تدريبٌ النفس لتكونٌ أكذْرّ إيجابية عن 
الحياة. ‏ 

1. تخصيص ساعة واحدة في اليوم للتأمل أو الكتابة 
أو ممارسة أى عمل مسل وممتع من أجل إحياء السرور 

ار ت 


والبشر في النفس مع التنوّع في النشاطات اليومية وعدم 
الاقتصار على نوع واحد من الأداء فى كل الأوقات. 

۷. تجنب العادات غير الصخية التى من شانها الضرر 
بانس اة والتقسة الفرة هثل الل إلى القن 
وشرب الكحول والكافيين كوسيلة للتاقلم والتكيف مما يؤدي 
الى عدم السّيطرة على الوضع وعدم القيام باي شيء» من 
شانه أن يُفاقم المشاكل. وعلى المدى الطويل لا تؤذّي هذه 
الآلياث الخاطئة في التكيّف والمواجهة إلى حل المشاكل» بل 
تخلق مشاکل جديدة آیضا؛ حيث توفر اا مؤقتةء لكذّها 
قعل اقل تفت وج لع من اة اا 
الأساسة وهي الات 

أهمية الغذاء في تخفيف التوتر والقلق النفسي 

إن ما ناكله له تأثير كبير على الحالة النفسية للفرد 
سواء بشكل إيجابي أو سلبي» فيعمل الطعام على تخفيف 
التوتر والقلق بعدة طرق منها : 

.١‏ أطعمة تقوم بتحفيز إفراز هرمون السيروتونين 
المهدىء للآأعصاب و يزيد الشعور بالسعادة. 

. أطعمة تقلل من مستويات هرمونات التوتر والقلق 
کالإدرنالین والکورتیزون. 

۳. أطعمة تخفض مستوى ضغط الدم وتقوي جهاز 
المخاعة وتساعه على استرخاء العضلات وا لج 

ويؤكد خبراء التغذية آنه ثمة آنواع معينة من الأطعمة 

کے سے 


والفيتامينات والمعادن من شانها تخفيف الضغط النقسي 
وحدة التوتر وتزيد الشعور بالسعادة مثل: 

.١‏ الأسماك الدهنية: 

تعتبر الأسماك كالسلمون والتونة والسردين وزيت 
بذرة الكتان وزيت السمسم آهم مصدر غذائي لأوميجا-٠‏ 
وین عسی مکی بات دوا حا وچوا قے تقل الرساتل 
الكيمياكية إلى أغصاب انما غ لأر آلذۍ يمتحها خصائن 
وة خب اافمترامات اكك اغى اة 
والتخلص من عوارض الاكتئاب والتوتر وذلك بعكس الدهون 
الحيوانىة الآخرى التي تؤدي إلى تدهور الذاكرة والإصابة 
بهبوط ڏذهني ومشكلات عقلية ونفسية خصوصا مع تقدم 
المرحلة العمرية هذا بالإضافة إلى تاثير أوميجا- ۲ 
الإيجاين غلى الحالة انرا جية ألقرة. 

۲. الأطعمة النشوية: 

تحث الأطعمة النشوية التي تحتوي على الكربوهيدرات 
الدماغ إلى إفراز المزيد من السيروتونين الذي يساعد على 
الشعور بالسعادةء كما ترفع من مستويات الطاقة في الجسم 
وتنبت مستويات السكر في الدم. 

ويفضل تناول الكربوهيدرات المعقدة التي يتم هضمها 
ببطء آكثر مثل الحبوب» الخبزء المكرونةء ودقيق الشوفان. 

۳. الحمضیات: 

يساعد تناول الحمضيات الغنية بفيتامين ٣‏ على 


»+ 3 کے 


ٍ الأغذية الغنية بفيتامين با: 


e ¥ ah 


يحتوي البيض والأسماك واللحوم والدجاج والحبوب 
الکا می کیاد رة مق قاق a‏ اني پتمد لپا 
الجهاز العصبي وغيره من أعضاء الجسم والذي يعتبر 
وديا لإنتاج هرمون السيروتونين المسئول عن زیادة 
الشعور بالسعادة قي آلغ لوقاف إلى آنه اقل عصسى 
للرسائل العصبية في المخء» والنقص فيه قد يزيد فرص 
الإا اكا ` 

ه. الشيكولاتة: 

تحتوي الشيكولاتة على مركبات غذائية متنوعة فهي غنية 
اراك آلف مضانات االأكسةة اة والعادن 
المهمة والفيتامينات مثل فيتامين أ شا ا کے 
وخمض البانتوثونيك وأيضا ماف حنبهة ثل لبور ومين 
والكافيينء وهذه المركبات ضرورية جدا لصحة الإنسان. 

ومن الجدير بالذكر أن الكاكاو» مصدر الشيوكولاتةء 
بختوی على مضادات الجراثي تي نگاقے القسوس :واگ 
الكميات الزائدة من السكر التي يتم إضافتها للشيكولاتة 
ءاتسم تكن ف اكا يفك اوناكو 
الداكنة التي تحتو على كميات عالية من الكاكاو (حوالي 
٥‏ من الوزن) وكميات آقل من السكر كبديل للشيكولاتة 


اکن سے 


اليضاك اللصخة. كا تحترى القيكوة الداكة على 
نسبة أكبر من المواد المضادة للأكسدةء والتي تفيد الجسم 
وتقيه من الكثير من الأمراض والسرطانات. 

ويُنصح بتناول الشيكولاتة في حالات القلق والضغط 
النقفسي حيث ثبت آن قطعة صغيرة من الشيكولاتة كفيلة بان 
تعمل على تحسين المزاج ورفع الروح المعنوية بدرجة كبيرة 
ول لستىا ,سوق اكا ى طن ما5 سهان آ اح 1ة 
الحا ازل واالشة الافةة لالش جالادة. 

.٦‏ الفاكهة: 

هناك آنواع من الفاكهة تمتاز بارتفاع نسبة سكر 
الجلوكوز فيها كالتين والمانجو والعنب والبطيخ والشمام 
الذي يمد الجسم بما يحتاجه من الطاقة ويحافظ على 
اتاك اة له 1 فة آلفراسات أن تسس الك 
في الدم يؤدي إلى سوء الحالة النفسية ويجعل الإنسان 
عرضة للاكتئاب الأمر الذي يفسر إصابة متبعي الحميات 
باعواشن تقس عة هدیا کک الا ۾ والكتا وهال 
التعب المزمن. 

۷. الموز والافوگادو: 

عقن ایز وا اف کان من لفاك فاا الفا 
العالية ومليئان بعنصر البوتاسيوم الذي يساعد في خفض 
مستويات ضغط الدم وتحسنن الحالة المزاجية. ۰ 


سے ا ا 


۸. السيانخ: 

تحتوي السبانخ على الماغنسيوم المفيد في محاربة ألم 
الذآن الك كا فاك فكد ا عل خا الا 
البدني» وتحفز الجسم على الطاقة الإيجابيةء لمحارية القلق 
والإجهاد. 

.٩‏ الفلفل الحار: 

وجد خبراء التغذية أن تناول الفلفل الحار يحفز زيادة 
رعو االشوق' ق الح ىساد عة مشاادة 
للألم وفعالة في تحسان الحالة الزاجية وزيادة الشعور 
بالسعادة» لذا فإن المتخصصين ينصحون من يعانون آعراض 
التوتر والقلق واضطرابات النوم بتناول الفلفل الحار وذلك 
افيا على اقسا جوا مئ اتسين الذي ماع 
على دة الع ,فا آلا الاسا رین خا اکر دده 
الأبحات آن المضاد الفة بالقطة خقاوم التاقرات اة 
التاتخة عن التوتر أى الضغوط التفسة 

.٠‏ الأليان ومشتقاتها: 

ينصح بتناول كميات كبيرة من الالبان والزبادي 
والآجبان لأنها غنية بفيتامينات ب وفيتامين د والكالسيوم 
التي تساعد على ارتخاء العضلات وأيضاً الحصول على نوم 
آفضل . 

وقد وجد أن هناك بعض المشروبات والأطعمة التي قد 
تزيد من حالة التوتر والقلق الذي ريبما يتطور إلى حدوث 

ar ِ‏ سے 


الاتتقا ادي التسقهن فا متسح تاذل من تارا متها 

.١‏ مشرويات الطاقة التي تحتوي على كميات كبيرة من 
الكافيين الذي من شانه زبادة حالات التوتر والقلق النفسى. 

اشرات االستووة مى الكا فين كالشان والقهوة 
والنسكافيه والمشرويات الغازية إذ إن الكافيين الموجود فى 
هذه المشرويات يرفع هرمون الكورتيزون. 

کا ف لسرا عا بع آو کار مخ تار ود 
المشتقات يعمل على زيادة نسبة التوترء نتيجة لزيادة هرمون 
الآأدرينالين والذي يزيد من القلق والتوتر. 

.٤‏ ال ملح حيث يسهم في تخفيض معدل البوتاسيوم 
الذى يعمل على تحسين عمل الجهاز العصبي. 

ف اة االلسى ا السا و الا م عة ان كراد 
تناول هذه الوجبات السريعة -بما تحتويه من كميات كبيرة 
من الدهون ومكسبات الطعم- يؤثر على كيمياء المخ ويسلب 
آل ر ل ها ال ي فط لحن لكا الك هي : 
عرض مالاشاقة إلى خمول اقل ركسل وضعف الذاكرة 
ان سا آلعذاء س وول ,الا رکیز إلى اال بك كافة 

۲) الاکتئاب: 

الاكشاب هى أك الاشطرامات الشسة شا ۾ 
وين ااساتا دقفت الس االة اى وج كن 
من مئة وأربعين مليون مكتئب في العالم. 

الان وا وخی رک سا اکتا فی 


ست ت ت 


لطا العا ج سك ساقي االلستصن اة 

١‏ عورا اشا خالحزن والقلق وقگر االات 

١‏ فق ان الإهتمام والشعور بالخ في الانشطة الحا 
كاف ف افا اى الى مسر التي وتفن 
النشاط. ۰ ۰ 

اا هة اق قا عاك 

ف لشفو :باعي العا و تقد رة على يذل ا د 
الذني. 

ضف الفتزة جلى التركيت والتدكي واتكاذ 
لوار ف الل 

اتف ق سق الك اه اة ان 

۸ االقرر التي وم الق الاس شى الج 

أي الشعون بالقشاق آلداخ وة الح في مواجةة 
مشاكل الحياة. 

.٠‏ اضطرابات في النوم مثل الأرق أو النوم لساعات 
طوبلةء أو الاسثقاظ ميكرا. 

١١‏ مشاگل قى تناول الام ا(زيادة الشهية. أو ققد 
الشهية). 

.١‏ تغير مزاج المريض من يوم لاخرء وعدم استجابته 
للظروف المحيطة به. 

اہ آلگاء اققو واتتشاط ازاف وہ لقره على 
المعو واا كا2 

a. 


فى عقن لالات اق كن اقلق والضاىقات 
النفسة وا لتهیج الحركي اکر وضوحا في بعض الأوقات 
من الاکتئاب. 

.٠‏ فى الحالات الشديدة من الاكتئاب يولد التفكير 
الفعلي بالانتحار أو محاولة الانتحار. 

آل ك اور اقات او الك ارات اوا 
حيث يمكن أن تؤدّي الإصابة بالاكتئاب إلى حدوث نقص 
العكس تودّي إلى الإقبال أكثر على تناول الطعام» ومن ثم 
حدوث زيادة فی الوزن» كما قد تؤثر مضادات الاكتئاب 
بشكل مماثل في الشهية لتناول الطعام. 

وجدير بالذكر أن الاكتئاب يصيب نحو ۲١‏ من النساء 
و٤‏ من الرجال» ویعتبر نحو ۳۹ من الاكتئاب ناتجا 
غ یاک ا افوا عن عامل فة شل اماق ظط 
الگحوء فحن الروك أ + مق الأشخاص السا 
فى الدماغ. 

ساب حدوث الاكتئاب: 

الاكتئاب مرض يحدث فجاة ويدون سابق إنذار أو 
النفسيةء فإن بعض الآفراد قد يكونون من ناحية بيولوجية 

کت چ س 


معرضين للمرض بينما آخرون يصابون بالاكتئاب نتيجة 
عوامل بيئية أو نفسية أو كليهما معا. 

ويغض النظر عن سبب المرضء» فإن خبراء الصحة 
النفسية أو العقلية يميلون للاعتقاد بأن السبب البيولوجي 
للمرض يكمن في حدوث عدم توازن في تركيز الموصلات 
العصبية في الدماغ. ا 

ولقد أثبتت الدراسات الحديثة أن للغذاءتاثيرا كبيرا على 
الحالة النفسية للانسانء فعلى سبيل المثال التحكم الضعيف 
في مسٹوی,جلوکؤر اذم غالبا ما يكو قى آتغامل الرئيس 
خلف الاكتئاب حيث إن نشاط الدماغ يعتمد على الجلوكوز 
فليس مستغربا أن السكر له علاقة بأعراض العدوانية والقلق 
والاكتئاب» كما أن تناول الدهون المفرط يؤدي إلى الشعور 
يالكقاي. ولاسيماً دنوخ الوجبات لسري مكل .لالا 1 
نصف المقلىة وغيرهاء وقد شت أن أكثر الأشخاص الذين 
يتناولون الدهون في الوجبات السريعة سرعان ما يصيبهم 
الاكتئاب» وآن الذين يستخدمون في آکلاتهم زيت الزيتون 
يتغلبون على الشعور بالاكتئاب والوحدة ويتمتعون بصحة 
جيدة ويحالة مزاجية آقفضل . 

كما أن سلوب الحياة العضرية السريع من الممكن أن 
يؤدي إلى إصابة الكثير بالقلق والاكتئاب» فالتوتر قد ينشاً 
من ضغوط الحياة التي تؤدي إلى الإجهاد ومن ثم الإحساس 
يعدم الراحة: قعلى سبيل الال عدم الحصول على قط 

ay‏ کے 


كاف من الراحة وقلة عدد ساعات النوم وعدم انتظامها من 
شافه الكاقر السب عل الا لاخ الق خض كقرا. 

قك آظق كرا الصحة النفسية على وجود عوامل 
خطر تجعل الأآفراد الذين لديهم هذه العوامل (أو بعضها) 
عرضة أكثر من غيرهم للإصابة بالمرض» وهذه العوامل هي: 

.١‏ العوامل الوراثية والبيولوجية: 

يزيد معدل الإصابة بالاكتئاب لدى الفرد عندما يعيش 
في أسرة متوارث لديها الاكتئاب نتيجة نقص في المواد 
العصبتة التالة في مركز الدماغ ولتي بدورها مسؤولة عن 
الاج اغالات راتفر والسلوك. ۰ 

۲. العوامل التريوئة: 

عد هذا لاحل هن اشكر عوامل الكقات خطو رة وذاك 
لأنه ينقل الاكتئاب بطريقة غير مباشرة عن طريق مشاهدة 
ا فقن امم سالب و اتا مك مش 
التشاوم زا اكاب وسات القن. الخ اس فة 

۴ الاضطرابات الشخصتة: 

مئ ار الشخهيات عة السا الگا 
أصحاب الشخصية الوسواسية التي تعرف بالتشدد وعدم 
المرونةء والشخصيّات الهستيرية التي تغلب عليها الانفعالات 
وق ااج 

.٤‏ مشاكل وضغوط الحياة: 

اكل الها السك اغف بقل قان الأفل 

AA =‏ ےل 


والآكة اللقاجرة اى مشاكل العاظة والأس رڈ والڑىا ج والطااق 
اهار البائ راقم الكاية فى الجسعات الحدة 
وأيضا الفقر وعدم القدرة على توفير سبل ووسائل العيش 
لكريم فى المجتمعات الحديثة هى عبارة عن مجنوعة 
م الضغرف التسية اليسمية التي ماتيا اتشان فى 
اليفسات الست وججها سشاقل رضسفط اتش كردي 
لسك اکتا كردة فمل تة تة ا تال ۰ 

ه. الإصابة بالأمراض العضويّة: 

قد يحدث الاكتئاب لبعض الذين يصابون بأمراض 
سوب اتان لاان مسوا ان کيا مویق مل سرون 
الصرع» » الجلطة القلبية أو الدماغية أو السرطان وحتى 
مرض السمنة. 

ا إدمان الگخول والقدرات: 

خسن الاتحضاات الل قاق هالت الاتقا به 
مدمني الكحول والمخدرات أكثر انتشارا مقارنة بالأفراد 
الذين لا يتعاطون الكحول أو المخدرات بتاتا أو يستخدمونها 
لفترات قليلة ومتباعدة» فى ذات الوقت وحسب الإحصائيات 
الس فان سق الاكقاب كشن استشاها الككول 
والمخدرات مقارنة بغير المصابين بمرض الاكتئاب. 

۷. العمر: 

سن الشباب والمراهقة- والتي من المفروض آن تكون 
سعد أوقات الإنسان- أأصبحت حسب ری خبراء الصحة 

ت ۹هد سے 


النفسية من أتعس فترات الحياة عند الكذير من الشباب 
والمراهقين في العصر الحديث حيث يميلون إلى التعبير عن 
ارقم[ لابخ تسر متطتاد الجقم الجسوس وماك 
دة تن گال اكمار مفاعر اقم و اتر آو آرت 
من المنزل أو إدمان الكحول والمخدرات آو إظهار السلوك 
العدواني» سواء في المنزل أو المدرسة أو العمل. وفي الواقعء 
وصس وآى راء آ أصسحة آأنقسية قان عم سعالجة حالاة 
الإاكققات هند الراهقين بحل مها مسخاظى قدا اتی 
طح | قداو 

۸.الحذس: 

ومن الجدير بالذكر آن الإناث يتعرضن للإصابة بمرض 
لاققاب بست القسف مقار بالاكري» سيت إن سب 
حدوث الاكتئاب هى الحزن بطريقة تؤدى إلى الاستسلام 
مشاعر سلبية والسماح لها بالسيطرة الكلية على مشاعر 
الإنسان الآخرىء ويالتالي الوقوع في دوامة الحزن الدائم 
والعميق على عكس الذكور والذين يستطيعون نسيان الحزن 
بطريقة آو آخرى. 

:موذلا.٩‎ 

إن للنوم عاملا أساسيا في شعور الإنسان بالاكتئاب» 
قشم االحاقظة على عذة ساعات تيم منقظة عق ۷ إلى 
۸ ساعات يومياً ليلا سوف يزيد من احتمالية الإصابة 
اقاي ها شمن الاج آل ياف االقرك على اة 

سے وا س 


ساعات نوم كافية» ويكون هذا النوم في وقت مبكر للوقاية 
من الأكتثاب والشعور بالوحدة وألأفكار الإنتكارية . 

بعض النصائح المهمة للتغلب على الاكتئاب: 

هناك العديد من الإجراءات البسيطة التي يمكن من 
خلالها للمرء آن يحسّن من سلوب حياته الغذائي: 

أا لأشق اه ان اط الا لی وای شل 
اتس اسای سفکات تی کا که ایر یجاب کی 
اة التقمة اا د ۰ 

لهات الأجتاعة الجياة و الجا وب مم ليطت 
4ه قاقر يجاب على اة القود وسال سن اخشار 
الاكتئاب. 

۳. الابتعاد عن كل ما يسبب الإجهاد والتوتر والقلق 
النفسى. 

٤‏ اتباع نظام غذائی متوازن يحوي الأكل الصحى 
اللے بلب دوا کیا یا ر ی اکتا ۰ 

.٥‏ تناول وجبات منتظمة حیث یجب تناول ثلاث وجبات 
طعام يومياء بما في ذلك وجبة الفطور إذ إنها تساعد على 
مقع الششصن القاقة القسرررة للقباء بالط النوسة 

گا کن ازل حوب الفح اکا راق که 
والخضراوات. 

۷. تضمين بعض البروتينات مثل اللحوم والأسماك 
والبيض واللبن والجبن كل يوم إن يعد البروتين ضروريا 


للنمو وترميم الجسم والمسؤل عن تكوين الحمض الأميني 
التربتوفان الصانع الرئيس للسيروتونين (هرمون السعادة). 

ااا اتس الأكاى مق افخ اة ان اال 
من المصادر النباتة. 

۹. تجذْب العطش وذلك بشرب كميات وفيرة من المياه 
یومیا بما یتراوح بین ۱۲-۸ كوياء إذ تساعد على تنقية 
الجسم من السموح. 

لقاع فن كارن اتكرربات اح ب 
أنواعها إذ إنها تزيد من فرص الاإصابة بالاكتئاب. 

.١‏ الحفاظ على وزن صحىء» اذ أظهرت بعض 
راساھ رخن عاو ب الس وا ل کتای فال ی 
من فرص الإصابة بالاكتئاب» وفي دراسات آخرى وجد 
أن لاقاس االضابنق با گظا ب هم كر غرهة اة 

.١‏ ممارسة النشاط البدنى باستمرار حيث أثبتت 
الراسات آن المارین سن .ا قف من کات آل 
خمس مرات في الأسبوع تقلل من الاكتئاب. 

القيل من لهات :فالالعة الاش آل 
هری كات عل من إكافية ك ترق با الق 
والتوتر والأرق» مثل مشرويات الطاقة وشرب كميات كبيرة 
من القهوة . 

أ اق اتش هة حا الان ف اة 
يعض الدراسات أن التعرض لأشعة الشمس وخصوصا 

سے کے 


عند الشروق له تأثير كبير على تحسن المزاج والنفسية 
وخصوصا لمن يقضي معظم وقته داخل المنزل. 

معلومات تغذوية قد تسهم في تخفيف أعراض الاكتئاب 
أو الوقاية منه: 

كق اا حال من ازل إفقان قي القن 
الغدًافي, المتوازن في الحفاظط على الضخة العامة وق 
مرق لاسا الخد ة أن بعض آنوا ع الأغذية قد تكون 
بالفعل ذات دور فعال ضد الاكتئاب» فعلى سبيل المثال في 
دراسة حدينة تم ربط اتبا ع نظاح غذائي عال بالخضراوات 
والقراك واتضرب الكامة والانساك. باتفقاض فر 
الإضاية کاب 

وحيث إن الغذاء الذي ناكله يتكون من عناصر غذائية 
مختلفة يهمنا منها هنا البروتينات والفيتامينات» ومن 
المعروف أن البروتينات تتركب من وحدات صغيرة تسمى 
تخماضاً أمينية آهمها تاتيرا قي الحا النشية خاامض 
التربتوفان لأنه موجود في البروتينات الغذائية وتتكون منه 
الموصلات العصبية داخل الجسم آهمها السيروتونين الذي 
سس العا 

والاختلاف في نسبة وجود مادة السيروتونين هو آحد 
الأمور أو المسببات التي تؤدي إلى وجود ما يسميه الأطباء 
لتاقو بالاع اکى آى الحالات النشمة جا قي فاك 
الاگنگاں: ۰ 

کا ت 


لذا فإن الطب البديل يهتم باستخدام أعشاب آو 
قفر فة اللخدرى باتر قان (الخامخ لايخ الأى 
يتكون منه السيروتونين) مثل اللوز واللحوم والالبان والموز 
والأناناس وغيرها من الأعشاب التي قد يوجد بها التربتوفان 
على صورة طلائع السيروتونين. 

فاك و اا اها ا وک افو ای آل فاه 
الذي ¥ يمكن للجسم آن يصنعه ولا بد من تناوله من 
الفتا قى سلاج الاق الحم ية وذاتا جا يشتوج 
آخذه مع فيتامين (ب )١‏ تجنبا لبعض الأعراض الجانبيةء 
وما لفيتامين (ب 1) من أدوار مهمة في عمليات التمثيل 
الغذائي وتكون السيروتونين للشخص السليم آو من يعاني 
الأفرآ شى التفسة الطارةة أو اكاب 

کا ان قارو ہا دور إواضع سیاء فی حصان 
آن يكون من مسببات أو علاج الاكتئاب» حيث إن له تاثيرا 
مباشرا في تحويل الأحماض الأمينية إلى موصلات عصبيةء 
ويعتبر هذا الفيتامين ويقية مجموعة فيتامين ب من أهم 
اتقامات لعل اللخ وا الل الغذاتي قى الجسم هوا: 
إذ إن دوره يدخل في عمليات تكون خلايا الدم الحمراء 
ونشاط الجهاز العصبي المركزي والجهاز العصبي عموما 
يخا اناع ركذا اهي استضآسس ايفين والبوورتتات 
وتكون الأحماض النوويةء وقد وجد آن مستوى فيتامين ب 1 


عند المكتئب منخفض ولذا ريما يكون لنقص هذا الفيتامين 
في غذاء آلإنسان تأثير عى حالته النفسية » وطالا أن له 
دورا في تحویل التربتوفان إلى سیروتونین فینصح بأخذه مع 
التربتوفان أو البروتينات الغذائية (كاللحم والجبن والبيض) 
المساجة 5 فل اتكؤن اسيو تون الحلا الكت 

خاش الراك رار کیک شی آگرن خاو آا: 
الحمراء والآنيمياء كما لوحظ فى وسات اوس اهن 
مظاهر نقص هذا الفىتامين الاکتئاب؛ الا أن دور هذا 
القيتامين لالات مل ألأرق رأ للق تظهر هي تات آلفرا سات 
بصورة آکذر وضوحا من علاقته بالاکتئاب» وهو متواجد 
بوفرة في البروكلي والبرتقال والكبدة والبيض والموز. 

وجود فيتامين د في الجسم بالمعدل الطبيعي يساعد على 
ارتفاع هرمون السیريتونين والذي يسبب نقصه الاکتئاب 
ولقد آثبتت دراسة أجريت في عام ۲٠٠١‏ أن إحتمالية 
الإصابة بالاكتئاب تزيد عند الأشخاص الذين يعانون نقص 
فیتامین د وهو متوفر في زیت کبد الحوت و منتجات الألبان 
اسای اتو ` 

وقد أصبح لدهون أميجا- أهمية كبيرة للإنسان فهى 
صديقة القلب ويوجد حالياً من يربط بين ظهور الاکتئاب 
ونقص التغذية بهذه الدهون ومثل هذا الرآي يعتمد عليه 
أصحابه بما للأحماض الدهنية من دور في تركيب خلايا 
جدر الجهاز العصبي في أجسامناء وتزداد حاجة جدر 

2 . سے 


هذه الخلايا للأحماض الدهنية الأساسية والتى على رأسها 
اومیجا ۲. ۰ 

وفيما يلي عرض لأهم الأغذية التي قد ترتبط بتخفيف 
أعراض الاكتئاب أو تقليل فرص الإصابة به: 

.١‏ الحرص على تناول كميات كافية من مجموعة 
فيتامينات ب وخاصة حمض الفوليك المتواجد فى الخضراوات 
الوق القغضراء والسبرب أكاطة والتحى والكدة ١‏ 
وجدت علاقة قوية بين تناول حمض الفوليك وتقليل فرص 
الإصابة بالاکتئاب. 

.١‏ تناول الخضراوات والفاكهة بكثرة» حيث تزيد 
الف رارات اف آلیراق سم ترات اگاس 
واا قشو والح ما5 ال18 اا اقات 
والحديد» بالإضافة الى منتجات الألبان منزوعة الدهون التي 
قصل لى زا5 استتاطيات اكاسبوم. ۰ 

اتر کیو عل یآ لگ تو مید ر ات تق گال یچره الکو 
الأسمر والأرز البني والشوفان والعديد من الخضراوات 
والقراگ رالنقرات. آذ وكذت :سض انر سات اة ن 
تناول الكريوهيدرات ورفع مستويات بعض المواد الكيميائية 
في الدماغ والمسؤولة عن تحسين المزاج مثل السيروتونين. 

كفت غار لاغذ اة رمحا ها اماه 
البسيطة أو السكريات المضافة كما في المشرويات الغازية. 
٥ه.‏ تناول نوعيات البروتين الموجودة في المصادر 

د 


الحيوانية من دجاج وأسماك» ولحوم بقرية» واللبن 
والآأجبان» إذ إنها مصدر للحمض الأميني تيروسين 
(0sin6ارآ)‏ الذي وجد آن له دورا في زيادة بعض المواد 
الكيميائية في الدماغ مثل |lدnlıgمjı ((Dopamine‏ 
والنورابینفرین (ع"۲1طمi"eم6إN0)‏ التي تساعد على 
تحفيز الدما غ وزيادة التركيز. 

1. التقليل من الدهون المهدرجة والمشبعة كالموجودة 
في المقالي والزبدة والمرجرين واللين كامل الدسم واللحومء 
و تناول الأحماض الدهثية الأساسية مثل وجا . 
حيث وجد أن الأشخاص الذين يحصلون على كميات أقل 
آلا گا اک عرعة ا اکا 
وار او سكاس عي ق هخ وها لااك الوهةة 
والزيوت النباتية كزيت الزيتونء والمكسرات» ويذور الكتانء 
والأفوجادو. 

آالترگیق على ازل ماد هات 1کس دة آل 
تحارب الجذور الحرة وتعزز المناعة وتعمل على حماية خلايا 
الف الخ و رخاوا انام مل مضانر ایا 
كاروتين كالمشمش والجزرء والخضراوات الورقيةء وفيتامين 
€» كالموجود بالحمضيات والکيوي» وفیتامین ۴ كما في 
زیت الزيتون والأفوكادو. 

۸. أآهمية تناول كميات كافية من فيتامين › والحرص 
على آخذ الاحتياج اليومي منه إذ إن بعض الدراسات 


قد وجدت زيادة فرص الإصابة بالاكتئاب مرتبطة بنقص 

ازن فة االقتية بختسن السطيو مل الى 
الاعات كااقرل و اقرا لكف اتس كا 
والألبان ومنتجاتهاء والكمية الموصى بها يوميا من السلينيوم 
تعادل ت ك میکروجراما للشخص البالع. 
من فيتامين ب1 وهو مفيد للجهاز العصبي ويساعد على 
تخفيف الاكتئاب عند معظم الأشخاص» وأيضا لاحتوائه 
على كبا ميا عق الوا الهاو لاقع سل الط 
ومحاربة الإصابة بالاكتئاب. 

قازل اكا معام على محاوة اکان 
حت تحرف باسم الغذاء السحري السغاكدة فتعمل غل 
تهس اع كل جیك والتگاسن من الان کا إ٠‏ 
غ ادات الاق آل مخفض هط الفح وط 
الدورة الدموبة ومنه سل الإاحساس بالهدوء النقفسيء غا 
تحتوي على المنجنيز الذي يحارب التوتر المصاحب لأعراض 
الدورة الشهرية لدی النساء لذلك من الضروري إضافة 
الشكر اة آل دقفا وقشل ازل القمكروة الفامة عن 
شيكولاتة الحليب التي تحتوي على كميات أعلى من السكر 

س 


افر والقلدل مق الگاكان وسفاداهالاكسة 

سارل اة العم بالرنك ناغف على مخارة 
الاكتئاب حبث إن هذه الأطعمة تساعد على إرسال الرسالة 
الى الفا التسسح الحا الف القر اكاك تس 
باضافة الأطعمة مثل المحار البحرى واللحوم على مختلف 
أنواعها واليقطين وغيرها إلي أطباقنا اليومية. 

۳. تناول الأطعمة الحارة يساعد في تحسين المزاج 
ويالتالي على محاربة الاكتئاب والضغط النفسي عبر إفراز 
المواد المفيدة (هرمونات الراحة و الرضي) التي تساعد على 
أرسال الؤسائل الداع الحقاظ على هوا جكة. 

٤ء‏ شرب قضين الرمآن ليس فقظ مفيدا أتخفيخن 
فط الدج ى لك اضعا ال الاكتكاب وتك الف 
NIE‏ 

اء لن طفل شوب كن مق الشاع الاكر مرا 
ما يحتويه من مواد مفيدة جداً لصحة الإنسان فهو يحتوي 
على مادة البوليفنيول المضادة للتاأكسد» التى تحفز الدويامين 
فنك تخسن العا الواح وا الاۋاد د النفسيء 
لذا فينصح به للتخلص من أعراض الاكتئاب والتوتر. 

آ اتتام لى ازال مرون الاو هة جح اة 
أن شرب البابونج يآتي بنتائج ملوحظة في تغيير المزاج 
للأحسن ويعزز من القدرة على النوم والراحة لما له من تأثير 
مهدئ للآعصاب. 

کک 


۷. تناول کوب من الزبادی في وجبة العشاء يحافظ 
عل لودو والنوم حيث يحتوي على فيتامين ب الذي بلعب 
نورا معا ي قو ولاج التاب الأعساب» اللي عة 
نقصه في الجسم يؤدي إلى الإحساس بالتوتر والعصبية . 

تقال السك النخت جلى لاقل موت اعيا 
مثل السلمون» والماكريل» والسردين لاحتوائها على 
آوميجا-۲ التي ثبت علمياً أنها تساعد على كبت وتقليل 
سعد لات الله ريال الزانةة قي الجسم وهي الست العة 
وتقلب المزاج» كما آنها غنية بفيتامين ب المفيد لعلاج التهاب 
الأعصاب» وكذلك هرمون الأدرينالين المفيد للتخلص من 
النحهاة والتوتر الضاخى ت 

مل الشرفان عل اتشر افا غ ا عاد 
السيروتونين التي تعمل على الإحساس بالراحة والهدوء 
كما يحتوي على حمض الفوليك المفيد للأاعصاب» ويعمل على 
الع ر هلي ها 8 الا ر الهس عا ت الود قل 
التجهاد ادى الأول والاكتقابه 

ازل التوةت يعمل على فقيل الماك الف نة 
ومكافحة التوتر والاكتئاب وذلك لأنه غنى بكم كبير من 
منقخادات اااشمة وفا عن © االقا وسن للها كما عمل 
على مطارا اشر ر سرك الت كلف اكا الج فك هة 
على الت والس الاق - 

.١‏ تناول القرنبيط لأنه مصدر مهم للماغنسيوم 

ا ر 


وفیتامینات با » ب ٠۲‏ » وحمض الفوليك »وجميعها يعمل 
على تخفيف القلق النفسى والاكتئاب. 

کو السبانخ يزود الجسم بحوالي /٤١‏ مما 
يحتاجه من الماغنسيوم في اليوم المعالج للشعور بالتعب 
والاإجهاد الذي من شانه إصابة الإنسان بالتوتر والاكتئاب. 

) ضعف التركيز وقلة الإدراك العقلي: 

أعراض ضعف التركيز وقلة الإدراك العقلى: 

١‏ رة النسان ف آغلب الأنشطه ا 

جو المحاقظة على الانتباه فى المهام والأنشطة 
لاع ۰ 

۳. ارتكاب أخطاء ناتجة عن عدم القدرة على الانتباه 
الك قا س : 

.٤‏ عدم الالتزام بالتعليمات وعجز عن إتمام الأعمال 
لهات الرسة دة 

ه. عدم الرغبة في أداء أي أنشطة تتطلب إنتباها ذهنيا 
مستمرا . 

صخو ف آالقدرة على تطح لامور وا تسق بان 
الاتاة لمتعددة. 

۷. تشتت الانتباه بسهولة بأى مؤثر أو منبه خارجي. 

۸. عند التحدث معه يبدو وكأنه لا يستمع ولا يهتم إلى 
الحديث. 


a 


ت 


أسباب ضعف التركيز وظة الإدراك العظلى: 

4 شخت افرآاساك أن .ضسعف تكن ,اسان 
فة الانتباء فى سالات مرظية مقدابهة اراش إ9 آنه ل 
يمکن ريطها باساس سببي واحد. 

٭ وقد ثبت أن المؤذرات الوراثية والمحيطية والعوامل 
النفسية والصحية لها تأثير واضح وكبير على حالة النسيان 
وعدم التركيز. 

# وه شطرق الأمتام المي إلى مداو الكقف 
العلاقة بين العوامل البيولوجية ويين الاضطراب في الصحة 
الفكرية بالإضافة الى العوامل النفسية اللاواعيةء فا مجتمع 
المحيط يسبب خىغوطا مستمرة د ومتزاندة خاصة في فترة 
الدراسة التي اوا على القدرات الذهنية للأولاد. 

٭ ولقد أكد العلم والطب آن العوامل الوراشة لها تاشر 
عظيم على النفس والعقل التي تفرض نوعا من الأثر السلبي 
أو الإيجابي على الحياة الصحية بشكل عام. 

# ومن المعروف أن كل طفل يتعرض في أدوار حياته 
الأولى (الطفولة والحداثة) الى تارب خناثنة تشکل ضغطاً 
قدا شا لدیه ينتج عنه هبوط أو ارتفاع في مستوی 
الوعي والتفكير والانتباه» والنتيجة إما تفوق في النضج 
والأاا ءآ شمر وطق ةا قن الم جد ١‏ کوبت السو ان 
تربية موضوعية توقظ في الطفل مهارة الانتباه والتذكر 
والتركيز والتميز. 


# ومن ناحية آخرى فقد ثبت أن الاضطراب الفكري 
الذهني ممكن أن ينشاً نتيجة عوامل صحية وقد آثبتت 
السقاتق الظبة الإحصافة أن كل إساق مصاب باجاقة 
ج او عة رة فر اإقار تقسة اة مل آلا ورا 
الاق فك ومرن اققا اليسسة الفشغرااه 
المرسوتيك ارتفاع خط آلدم بوشكى ادم وغيرها هن 
الأمراض» ومهما تفاوتت شدة المرض فالنتجة واحدة لان 
آي انتكاسة يتعرْض لها الفرد صحية كانت أو معنوية تكون 
مصدر إرهاق نفسي له بحيث ينتج عنها هبوط في الوعي 
ومستوى الانتباه والتركيز والتقدير العقلاني. 

٭ کیا أن سی آلا آه ٹیر کیر.ظی شف 
التركيز وقلة الإدراك العقلى» وقد وجد أن أغلب المشاكل 
الفط اسان رآ لاگ کر سب تقس ادان وا 

+ بالاضافة الى أن الوزن الزائد والمواد الغذائية غير 
الصحية التي يتناولها الإنسان تسبب قلة الدم الواصل إلى 
السا مسا بى إل سق فى (اذاكرة 

× يعمل التدخين والمشرويات الروحانية والمخدرات على 
قتل خلايا الدماغ» وتعيق مجال التفكير السليم وتدخل آفكار 
غير صحيطة على العقل وتقدعف وة اإفاراك ووي الأنور: 
وشطافر راسا قفين إلى ئ االمقخ هم أك الا شتا صن 
الى رفون يفوك اکر مسب ع ار لی 
اترك وبحت في الذاكرة 


اكل طقل كيا كق عن شيره مق قان ادات 
اقتضت الضرورة مراعاة الفروق الفردية التي يتميز بها 
عن غيره والتعامل مع الصغار وفق قدراتهم ومستوياتهم 
الفكرية والجسديةء وهذا الواقع يحتم على الوالدين ملاحظة 
قدرات الطفل واهتماماته وطباعه وتقییه مقیاس هذه 
اغرال اله فى سر دا شال علج قفي رة الا 
يجب التركيز على الانتباه ذلك أنه من أهہ ات ال 
الذهني ويتأثر بشكل عميق بما يتوفر له من وقائع» وكلما 
كفن لتك قفوت عل أ اة صقاك جفبةة مل 
الاتقساط: التكف والتتقیم آ آن الود كا كبر استطا ع 
أن يضبط انتباهه وآن يهمل الأمور الجانبية» وهذا التطور 
يجعله قادرا على التكيف حسب متطلبات الظرف المحيط 
واا تسے عا اتاد آیے کے آ ماعا ہیی ات 
ومع تطوّر الانتباه تنمو الذاكرة وهذا التحوّل مهم جدا في 
فال السا 

العوامل المؤثرة على قوة التركيز والإدراك العقلي: 

فاك رال کو وک ور لے عا ا ا2 
وفعالياته مثل التشتت وعدم التركيز كما تؤثر الحالة النفسية 
للقزة غلى سر كلك القعاانات ومن هتد اكرات الشف 
بالقلق والتوتر وعدم الثقة بالنفس وضغوط العمل وارتباكهء 
وفقدان التنظيم والترتيب للأعمال التي يمارسها. 


0 


وفيما يلي عرض لاهم العوامل التي تثر على مجالات 
التذكر والنسيان والتشتت: 

.١‏ الاستعداد والنمو العقلي: يلعب النمو العقلي 
القد ادات والش رات الك اتن الفری دور هدا في 
علي القاكى والفسياق: حيطا كنت 'ل3اكرة اقمالية تة 
تنمو وتتطور حسب مراحل النمو التي يمر بها الفرد ويعتمد 
هذا التطور على طبيعة التنشئة الاجتماعية التي يتعرض لها 
الارن اي سكلف رال الق من جه الت جاو اة 
وكلما كانت التنشئة الاجتماعية سليمة دى ذلك الى النضج 
العقلي له ومساعدته على إدراك العلاقات للمواقف التي 
يتعرض لهاء و كلما مر الفرد بتجارب إيجابية ساعدته على 
التمكن من طرائق الحفظ والتذكر وهذا بدوره يساعد على 
تقليل حدوث النسيان وعدم التركيز لديه. 

. الفهم: تشير الأبحاث المختلفة الى أن نسبة النسيان 
تكون كبيرة للمواد التي تكون بعيدة عن رغبات الفرد وحاجاتهء 
كما أن الأمور التي لا یدرکها يصيبها النسيان سرع من 
وها ومئ فا اشغلخ مب تقل اوبات وال ةا 
منها وخلق رغبات آخرى وتنمیتهاء» وکلما كانت الرغبات 
کنر وسک اا اكت افا ق وة 

القظيم بطاح الو الى تب أفقانء ضا 
ووضع خطة عمل يومية أو أسبوعية أو شهرية بحيث يسير 


و س 


لھا یگل مقط رگا گات عا عة سل هة 
رانء كا ج لسم وو الاقف وعدارها 
بعکما بالبيفن الا يساك على الف رقة القسياة 
والعکس بالعکس. 

؛. النشاط الإدراكي: يلعب وضوح ونشاط الإدراك 
دورا مهما فى التركيز والحفظ وتثبيت المعلومات» ويعتمد 
فا طن كيقة ااستعمال لحرأس الخققة قى عملا ارآ 
خاصا خاس اليضر والس الق فما لے الک 
وتمبيز الأشاء المتشابهة كما تحمی وتساعد على التخلص 
من عة التركيز على الاشياء التشامة 

فالتا لعي اتتا ورا مما فى توم ارا 
وثزكيره وتعمىقه ما التشتت وظة الانثباه فهما العدوان 
اللدودان لهذا الإدراك والتركيز على المواقف والأمور التي 
يتعرض لها الفرد» لذا يجب استعمال طرق التدريب على 
اماد يكل سه والترگيز لى الاق الحا كي 
فساعه مقاظق اال على العسل:والتقاط مما دى الى قر 
الها 

العرأمل الأتصالية تلم الحواعل النقعاة ووا 
دا في الانتباه والتركيز وعملية الحفظ والنسيان وتعتبر 
دوافع الفرد هي المحرك القوي لهذه الجوانب» فالتوتر 
والغضب والضغوط والقلق وعدم الراحة والتعب واللل 
وغيرها من الأمور الانفعالية التي يشعر بها الفرد كثيرا 

کے 


۳ تؤدي الى ندمدر أو ضرعف الانتباه والتركز لدی القردء 
وتؤدع ية فالات الى إغاقة ا براك وکاک لل فی 
قدر الإمكان من القلق والتوتر والغضب وذلك بممارسة 

۷. لذكاء: بلعب الذكاءدورا مهما فى الاإدراك للمعلومات 
والمواقف التي نتعرض لها الفرد» ومن هذا المنطلق ينبغي 
وضع خطة مذدروسه اشد الإدراك والانتیاه وخلق الدوافع 
الك سيك بعتي القجا م ق الل شرا غل انكام 

۸. التخطيط العقلي: يعتمد نشاط المرء العقلي على 
وك اسيل عة الحا رخنة اشامات ق اقا 
إصافة آئى استعال وساة آلتر گی غل اوبات گرد 
من مراحل الحفظ وذلك لاتاحة الفرصة للمادة أن تخزن فى 
خلايا المخ آي فى منطقة الذاكرة. 
الذاكرة بفهم الموضوع بتأن بعيدا عن الاستعجال الذي 
يلاس الى تشابك الملىمات والختلاطها سا يقتي بالقالى 
آل سو اقزر على الأشعاع التشاحة: 


ا ت 


الى يقن الكىم عاملا معدا اك وا 
السيروتونين في الجسم لما لهذا الهرمون من مفعول كبير 
في راحة الفرد. 

علاج قلة التركيز والإدراك العقلي: 

يحقق العلاج السلوكي نتائج فعالة في قلة التركيز 
اراك الظي: ویقیم ااادج السلوکی يکل اساسي 
ى تة الب ' عا الح مئ خلال اتيد آاب 
والآم والمدرس السلوكيات غير المرغوية عند طفلهما والعمل 
ى قنطها إلى أقعال سالاق موقي 

وتبنى طريقة التعلم على التحفيز والتعزيز الإيجابيء 
بمعني منح الطفلة مكافاة علي كل فعل أو سلوك سليم أو 
رفوي فيه ویاخذ هذا االتفریز شالا متها ها هى مزيز 
مادي كأن ينال بعض الشيكولاته أو لعبة جديدةء آو آن يكون 
الق اش مکا گام او الاه 

ووه تي ابابا الل الاوح وگل ساس 
على وة الظفل وفيةة الشرس بالدوسة شئ الق أن 
يتفق الوالد والمدرس على آهداف يرجي تحقيقها وعلى طرق 
مكافاة الطفل على تحقيق هذه الأهداف ويالتالي سوف 
ينضبط نشاط الطفل» وتتحسن قدرته على التركيز» ومع 
الوقت تتغير النظرة السلبية التي ينظرها الطفل لنقسه 
مضت قسن الأعرا كى ورك فلي اة ات قل 
اقوانة: 


من الأمور المهمة للعلاج مشاركة الطفل في الخطة 
العلاجية فيجب أن يعرف الطفل أن الهدف من العلاج هو 
تحسين أدائه في جميع المواقف التي يخوضهاء وعندما تترك 
الفرصة للطفل حتى يعيد ترتيب البيئة المحيطة كما يرغب 
وكما يتوافق مع نشاطه يساعد ذلك كثيرًّا فى الحد من القلق 
لاست ٠‏ 

كما يهدف العلاج الجماعي للطفل إلى تنمية المهارات 
الاتجشاعة يها إلى جت مع رقع الف بالتفسن وشي 
بالنجاح والذى بدوره سوف يساعده على التغلب على العديد 
من المشاكل والصعوبات وخاصة في المجال الاجتماعي سواء 
فن قوست أو با آلسرهة كما تسق العاهات الختاعة 
ا في مجال الألعاب الجماعيةء ويبداً البرنامج بان 
يلعب مع زملائه المقربين فقط ثم بين باقي الزملاء. وهكذا 
بشكل تدريجى يبدا الاندماج مع المحيطينء وهذا يلزم الطفل 
بالاتتیا خت نگؤن متخاو وبالفعل ينجح في ذلك مع الوقت 
ومع مرور الوقت بستفيد. 

نصائع من أجل المحافظة علي انتباه الطفل وزيادة 
ترکیزه: 

.١‏ لابد من توفير الج المريع للطفل داخل الفصل مثل 
المقاعد الدراسية التي توفر الجلسة المريحة له حتى ل ينشغل 
باي مصدر للتوتر. 

.١‏ ضرورة الجلوس في مكان بعيد عن الضوضاء 

ت 


والمؤثرات التي قد تشتت الطفل. 

۳. تشجيع الطفل على آي جهد يقوم به ولو بابتسامة 
أو كلمة تشجيع. 

٤‏ . ضرورة مكافاة الطفل ا اشا عند انتهائه 
من الأعمال الموكلة إليه بصورة صحيحة. 

ه. تجزئة المهام الكبيرة إلى أآخرى صغيرة. 

.٦‏ مناداة الطفل باسمه تساعده علي الانتباه. 

ى هى الان الان الطقل سن آل شار 
بالراحة النفسية وزيادة تركيزه. 

۸. الاتقاق مع الطفل على أن الأمر الذي سيبدأه لابد 
وآن ينهيه مع بذل مزيد من الجهد والتركيز من أجل إتقانه. 

.٩‏ قدرة الطفل علي المحافظة علي التركيز والانتباه 
ات غ ب تفي عع ألم ,فة الحا ف خن 
المدارس حوالي ٠٤‏ دقيقة؛ لذا يحتاج الطفل إلى تراس 
لبضع دقائق بعد مرور العشرين دقيقة الأولى حتى يستعيد 

.٠‏ عرض المعلومة عن طريق السؤال ثم ترك محاولة 
الإجابة للأطفال في الفصل ثم يعرض المدرس الإجابة 
السحيهة فطريةة السوال وا نباي افش بير عن رذق 
اسرد لإتبا تساعد على ترسيخ المعلومة في الأذهان وعدم 
نسیانها. 

۸ كران المجلومة عد مرات ساعد كرا فی زیادة 

س وا س 


وة اقل عل التسل 

السات بالوساقل ارصح رااش 2 
بالكاة بجذبالانتاه كى من الإلقا قق 

۳. كتانة المعلومات المهمة بالوان مختلفة من أحل 
زيادة التركيز عليها. 

.٤‏ ضرورة جذب انتباه الطفل باللمس والرؤية 
والسمع والبصر عند إلقاء المعلومة ومزج العرض الشفهي 
مع غيره من صور العرض مثل الصورء الآأصوات» الكتابة 
ن دة 

ا عد مقار الطقل بماك تجا ف »نة فى 

1. عدم توييخ الطفل آمام زملائه تجنبا لإحراجه أماح 
|« خرسن: 

تاثير الغذاء في القدرة على الانتباه والتركيز 

تؤذر نوعية الغذاء المقدمة للأطفال في مرحلة الطفولة 
المبكرة في تحديد مستويات الذكاء والقدرة على الانتباه 
والتركيز لديهم وحتى في تحديد سلوكياتهم تجاه المجتمع 
الط م سس قتع اساك :ا تة أن تدارن الأ 
التي تحتوي على الفيتامينات والأملاح المعدنية تلعب دورا 
رتسا في اتقبية متاس ذكاء الظفل رآ الطفل إلتای ووك 
الذكاء عن والديه قد يهبط معدل الذكاء لديه إذا لم يحصل 


شف باحثون أمريكوق سؤخرا أن سوء الثفذية خلال 
السنوات الأولى من الخمر يؤدى إلى اتحدار مغدلات الذكاء 
لدى الأطفال وتوليد نزعة عدوانية في سلوكهم الاجتماعي 
تستمر معهم خلال فترة الطفولة وإلى آواخر فترة المراهقة. 

وقد ثبت آن نقص عناصر مهمة مثل الزنك والحديد أو 
مرکبات فیتامین (ب) أو نقص البروتینات يؤر سلبا على 
نمو الدماغ مما يؤدي إلى نقص معدل الذكاءء وينتج عن ذلك 
سلوك اجتماعي عدواني» ولاحظ الباحثون أنه كلما ارتفعت 
درجة سوء التغذيةء زادت حدة النزعة العدوانية فى السلوك 
اتتا ف ۰ 

ويقكت القلماء أن ستاك رعا عن الفتاستاة بخثل 
أآهمية قصوى في مسالة رقع نسبة الذكاء لدى الطفل وهو 
(فيتامين كولين) الذي يدخل في بناء نواقل عصبية مهمة 
لتنشیط الذاكرة يطلق عليها (استیل کولین)» حیث يساد 
هذا آالفنطا سن غل كزين زو اق عة التخسين الذاكرة 
وزيادة معدل الذكاء» ويوجد هذا النوع من الفيتامينات في 
صفار البيض والقمح واللحوم والكبد والأسماك والأجبان 
والقرال السو ااش.: 

عا ان فيتاسيفاك ب شود خدج اء ابغا انبا 
تعمل على إنتاج الطاقة اللازمة لعمل مخ الطفل إضافة إلى 
أنها تعمل على إنتا ج النواقل العصبية وتنشيط الدورة الدموية 
للمخ وتقاوم مرض الأنيميا الذي يؤدي إلى قلة التركيز. 

ست اا سے 


تلقام (ج) مل الشن & الحمضية كادرنقال راون 
ااتجريي روت راك الحراه كل اقزر الشاك 
والفىارة اضغاك انى التگرارا الورهة عمقل اقرف 
والخس والسبانخ والكوسة والفلفل يساعد آيضا على تنمية 
الانتباه والخلايا العصبية التي تقوي الذاكرة. 

وكذلك فإن الأملاح المعدنية لها دورها المهم فى عمل 
الق سبك قم عفرو بنقرية الاك رذياية اترك وهو 
يتوافر في الأسماك واللحوم والبيض والدواجن ومنتجات 
الحليب والتمر والخضراوات الطازجة إلى جانب اليود الذي 
بار فر التو الفا "اكان اكه عاتب قي تح لاء 
الاقم والأسماك. 

وهناك بعض الأغذية التي تعمل على تنشيط الذاكرة 
وتم اتغذیة الجسم بها یؤڈی الى ضقف .عام بادا گزة. من 
ا اتاك ىة والسكن وحقن الاق ل 
عصير العنب وعصير الجزر. [ [ 

ولايخفى على الجميم أن للمكسرات دورا حيويا 
اساسا فى اتشيط الأهق واتاكرة. اف أخدالغزامل 
االقاق نا از قى ت١‏ لهل اواس قري ال اة 
ولق شت آله ر أسات ارهاظ نارول اشرات تعر آلقدرة 
العقلية وانخفاض مستوى الكولسترول» وتحسين صحة 
القلدة وتر كراد قاس الكاحى القن اود 
الجسارسة تفن راع الام الق اة کل کو قى 

کا ت 


تقوية الذاكرة وتحسبن وظائف المخء حيث تحتوي المكسرات 
على مستويات عالية من الدهون الصحية»ء لذلك بإمكانها آن 
تزيد القوة العقلية وتعزز قوة الذاكرةء بالإضافة إلى قدرتها 
على عكس عوامل الشيخوخة » ومن ناحية آخرى فقد وجد 
ق السا تحتوي على مستويات عالية من فيتامين ۴؛ 
الان بلعب ورا عهما قى ك القذهور ارقي فف الخو 
والبندق من أفضل الأطعمة التي تعزز صحة الدماغ» كما 
يمكن للمكسرات أن تعزز من الحالة المزاجيةء وأآن تحد من 
تشون العا لقي قق صما الق 

فعلى سبيل المثال عين الجمل يشبه المخ في شكلهء وهو 
مقيك ضح الما غ وغمه بالإضافة آلى تقوية الذأكرة نطراً 
لآنه غني باحماض آوميجا-٣‏ التي تسهم في زيادة القدرة 
غي الإستتعاب والقهم وقسهيل, انتقال الإشارآت القضبية 
بين الموصلات العصبية المختلفة الموجودة فى الدماغ. 

يها الق و ايوت الدسا ر ما ويك دسح 
غير مشبعة » وهي أساسية في تغذية الدماغ الذي يعتبر 
تركيبه الأساسي من الدهن » و ينشط الدورة الدموية في 
الدماغ فيمنع آمراض الجلطات» كما آنه يحتوى على ثلاثة 
شاف گات شقان وة اللزچوة فی ا مکشراةت 
آخرى»وكذلك الفوسفور الداخل في تركيب الفستق » بنشط 
الدماغ ووظائفه من حفظ وتركيزءوفهم ءوأداء العمليات 
الحسابية و يمنع النسيان . 

ن A‏ ف 


بعض النصائح التغذوية التي يجب اتباعها من أجل 
تنشيط الذاكرة وزيادة الأداء العقلي: 

ينصح خبراء التغذية بالحرص على تقديم الوجبات 
الغذائية التي تحسن أداء الذاكرة والعمليات العقلية لدى 
الطفل» وفيما يلي عرض لأهم النصائح التي يجب اتباعها 
فن اکل شنط الذاكرة وزبادة الأداء العقل: 

# يجب تقديم الأغذية التي تحتوي 8 قىتامىنات 
)٥(‏ و(8)» بعدما ثبت علمياً أن وجود هذه الفيتامينات في 
تمس وساغة الاک بصسسة کیو ھی غات فسجیل 
واسترجاع المعلومات بسلاسةء ويوجد فيتامين )٣(‏ في 
آر اه ر الع آ رات الا هه خاهة وکات کر 
في الليمون والتوت والفراولة والجوافة والخضراوات الورقية 
المختلفة علي أن تؤكل طازجة. 

+ فیتامین (۴) يتوافر بكثرة في الزيوت النباتية 
خاصة زيت جنين القمح وفي المكسرات وك عباد الشمس 
والطماطم والسبانخ ولبن الصويا والبطاطا والبروكلي وزبدة 
الفستق والسوداني وفي القرع والمانجوء ولفیتامین (8) تأثير 
علي شاط القاذيا حيث نه من مضادات الأكسة وسا 
وجوده الجهاز العصبي علي تنظيم نسبة الجلوكوز الموجود 
ی المخ والذي يعد غذاء المخ الرقيسن؛ وينصح بتقديم هذين 
النوعين من الفيتامينات صباحا في وجبة الإفطار لضمان 
أداء أقضل للأطفال قي الدراسة. 

ِ و ت 


الاقام سسصزل الققل على اانه الكاعل مئ 
فیتامین (8) خاصة (81) و(82) و(86) و(812) وهي 
التي تقوم بدور مهم في ضبط وظائف الأعصاب» ويوجد 
فيتامين (81) في اللحوم والحبوب الكاملة والزبادي. وقد 
تقشع التجادتا اى مق قار ابوب كاملا بقن 
ايا اريز والصقاء الأهفي وبرخ رجات الشاط 
ويوجد (82) في الألبان والكبدة والنباتات الورقية والموز 
وقد يؤدي نقصه لحدوث تشنجات شديدة للطفلء كما يوجد 
(812) في اللحوم والكبدة والكلي والقلب والبيض والدواجن 
ومنتجات الصويا وهو يساعد علي تكوين مادة الميلين التي 
تقطى وتسى الأطرأف الفسبيك نصا وى تخر آلو 
العقلى. 

الاتقا تقبم ااباق ااي كاتا يرما الطقل 
لاحتوائها علي فيتامين(0) اللازم لضمان التوافق العضلي 
والعصبي عند الأطقال. 

+ حصول الطفل علي (الأوميجا-) والزنك مهم لتنمية 
الذكاء وتنشيط العمليات العقلية» ويوجد (الأوميجا-١)‏ في 
السلمون والتونة ويذور التوت وزيت الزيتون» أما الزنك 
شتو اق فی آلچھی. 

EEE Ea a‏ اه شو 
(الأوميجا-) يعر الأداء العقلى وارتفاغ مذارك الإدراك. 


د 


وأ وتس وة أن لرل اعات موا مسا 
الطقل ,على الإنتاة والترگیز ول یوش على الذاگرء ولذاك 
ات تفا ئا اة خسوا اماف كال ررد 
لن فس عالا من ر جما ركذا افق ارا سات 
أن الأحماض الدهنية (الأوميجا-") الدهنية تمثل /٠٤‏ من 
الالسماشى اة القو مسقو لقا الاي وكا ا 
لهذا الحمض الدهني على وظيفة مستقبل غشاء الدماغ 
وك ق التاقاكع الس 

أهمية الغذاء في علاج بعض المشكلات الصحية 

)اة 

تعرّف السمنة أو زيادة الوزن بأنهما تراكم غير طبيعي 
أو مفرط لدهون الجسم سواء في جميع أجزائه أو في 
فوا ف مدا حه قد بى القمرر بالك ودا الراك 
ناتج عن عدم توازن بين الطاقة المتناولة من الطعام والطاقة 
التي يستهلكها الجسم. 

ومسب كط الجسم افو فيك سقذاس ازيان ة "لوخ نرا 
لاستقافه كاد الحفسن ولجم قات اعفار هى خوش 
قان الوق إلى لطر مقس امتتكراا اقسفف واد 
الوزن والسمنة لدى البالغين» وهو يُعرّف بانه وزن الشخص 
بالكيلوجرام مقسوم على مريع طوله بالمتر (كغ/م۲)ء وتبع 
منظمة الضحة الغالية فان متسب كث الجسم اذى يساوي 


ااا ت 


١‏ أو أكثر يعني زيادة الوزن ما منسب كتلة الجسم الذي 
يساوي ٠١‏ أو أكثر فإنه يعني السمنة. 

علاقة السمنة بالصحة النفسية : 

قك تدا ال با عاف کت واد ة الیم 
حيث يعتبر القلق والتوتر والحرمان العاطفي والضغوط 
والاكتئاب من أهم العوامل النفسية التي تؤدي إلى السمنة. 
فشان آلحڑين أى اقھور :فسا أو لشطرب عسبا 
يكون محبطا ومن الممكن أن يأكل أكثر من اللازم لمجرد 
الاحساس بالمتعة فى الآكل أو إخراج ما به من ضيق عن 
طرق الأكل . 

ومن جهة آخرى فإن المريض النفسى يفضل المكوث فى 
المنزل فترات طويلة بسبب حالته النقسية السيئة التى تجعله 
متف عق آلخروج ومقابلة آلأخرين ومماوسة النشاطا ت 
الاتا عة . 

وقد وجدت بعض الدراسات وجود صلة وثيقة بين 
السمنة ومرض الاكتئاب» إلا آنه من الصعب تحديد أي 
منهما ناتج عن الاخر» حيث إن السمنة تزيد من خطر 
الإصابة بالاكتئاب بنسبة ٠٥٥١‏ والاکتئاب بدوره يزيد خطر 
الا اة فة هون اكا الها 
باسك اقوط باتو :ا9 كان الور قم أن لله مانا 
صحية ولا يتقبلون شكلهم الخارجي نتيجة رؤية المجتمع 
السلبية لهم» فتهتز شقتهم بانفسهم مما يؤدي إلى الشعور 

ست ا کے 


مالتاط والاكتقايه سا مرش اققاب اتون السة 
بسبب التغيرات الفسيولوجية في الهرمونات كما أنهم يعانون 
صعوية الاهتمام بانفسهم وإيجاد الحوافز لتغيير وضعهم 
مثل صعوية التقيد بنظام رياضي دوري والإكثار من الطعام 
غير الصحي والافراط في الوجبات بشكل عام» ولكن هذا 
ا أن البدناء هم مرضى نفسيون بالضرورةء ولايعني 
أيضا أن العلاقة بينهما هي علاقة 'سببية' بالضرورة» فعلى 
سيل اللقال هفاك سكن ا#أزاشى البوة ل سي 
الغدة الدرقية يكون من بين أعراضها زيادة الوزن وظهور 
بعض الاختلالات النفسية دون أن يكون أحدهما سبيا في 
ظهور الآخر إنما يكون ناتجا عن المرض الأساسي. 
وقنقبر اقرط التعسة اتشيه عام قوباً في إعاةة 
الحركة الجسمية والنشاط الاجتماعي عموماء فالاضطرابات 
التق الفط اة القرة 8 رقف علد اققات 
بل تتضمن الضغوط النفسية المزمنة والقلق والتي تؤدي 
إلى إفرازات هرمونية تزيد التراكمات الدهنية في منطقة 
البطن ويظهر ذلك حتى عند النساء النحيلاتء حيث أثبتت 
الدراسات أن التوتر الدائم أو الحاد يؤدي الى زيادة إفراز 
الأدرينالين والكورتيزون مما يؤدي لاختلال في كيمياء المخ 
والخلايا العصبية ويالتالي خلل في الشهية والمزاج › كما 
تؤكد العديد من الأبحات أن نقص هرمونات الغدة الدرقة 


س 


تقد االى. فشن مدل القنتل: الات اتال لاع 
ويالتالي الى الإصابة بالسمنة. 

ودن الروك أن الشقص البذيق فة يكل إإشباة 
السا عاطفى فل الل وتسان اة 

وفيما يلي عرض لأهم أسباب زيادة الوزن والسمنة: 

أا ااا ا ا ا ی ا 
آلقة ای کین لصح حية ا آلغةاء زا السمرا ت رار 
العالية يؤدى إلى تراكم الدهون في جسم الإنسانء» والمواد 
الدهنية لها كفاءة أعلى من الكربوهيدراتية والبروتينية في 
التراكم في أشسجة الجشسم. 

E E N E RE 
أن الرياضة لها دور مهم في تخفيف نسبة الدهون وجلوكوز‎ 
الم كا أن لها توا غالا هى اط الأتسوات.‎ 

ل لفت العا القت دوا مما قى شو اة 
ية أرط آن يس عالت الاكتاي ار القن الشي از 
لقب اللا ق كر مسوا بادا الشهية للل تة 
لتأثير هذة الاضطرابات على مراكز الأكل في المخ. 

4 دون القت الضساء في اظهرن السمةة ميم حية 
إن كثيرا من البدناء يعتقدون أن السبب في ظهور السمنة 
هو الغدد الصماء فريما يكون السيبب هو اختلال في إفراز 
هرمون الأنسولينء أو اختلال في هرمونات الغدة الدرقية. 


سے وا م 


ه. العوامل الوراثية لها دور معروف فى حدوث 
المت فالاستعداد الوراثى يورت من آلأناء إلى لاتا 
خاصة اا کا نآ وین آی گلافیا ینا , فف آتبثت 
بعض الدراسات أن الطفل إذا كان أحد أبويه يعانى السمنة 
فإن احتمالية إصابته بالسمنة تصل الى ۳/ آما إذا كان 
الآبوالك ماين باسعة قان الفمة رتفم گر ۴ 
اا شی سا شع کپوا کم بوق طبن قاق اخشالة 
ادا اقفن مالس9 قلس اا ` 

1. زيادة ترسيب الدهون والشحوم نتيجة زيادة تكوين 
الك اة 

اتخفاقي مل الل الا فی الس 

۸. قلة النشاط البدني وكثرة الیو 

۹ تتاول غقاقیږ عثل حبوب مقع الحمل والکورتيزون 
ؤدي الى المسمتة ترا لا ويه حبوب مثع الل من 
هرمونات کالإستروجین والبروجستیرول فان هذه الهرمونات 
تسبب وتؤدى إلى اختزان الماء داخل الجسم وبالتالي زيادة 
الوزنء كما أن العلاج بالكورتيزون لفترة طويلة يؤدي الى 
تراكم الدهون في منطقة الوجه وخلف الرقبة والصدر 
وال 


س 


مضاعفات السمنة: 

أ 8 1 ی ااا ا ا 
بالعديد من الأمراض مثل: 

آثار عضوية: 

او ”ن القت سو يسيج القرة مرضة فر اکن 
الأبكة الصسرية وتسور مف اقل والتطات اما فة 
والقلبية نتيجة لازدياد نسبة الدهون في الأوعية الدموية 
اگائ اساد عك ات راکاد ھے الشریح ا 
بلقم الع ةتسل فسا ارقا م هع آلا 
اليدينين ثلاثة أضعاف نسيته بين الأشخاص الأسوباء. 

. داء السكري من النوع ۲: زيادة حجم الكتلة الدهنية 
فى اجس قوق استقال الشسران بالهقل الس 
المطلوب لحرق الجلوكوز وعدم تراكمه في الخلية ويالتالي لن 
تستفيد الخلايا من الجلوكوز فترتفع نسبته في الدم مما 
يؤدي الى زيادة معدلات الإصابة بمرض السكر من النوع 
اكات 

.٣‏ الاضطرابات النفسية مثل حالات الاكتئاب ومرض 
النفور الإجتماعي نتيجة الشعور بالنقص وضعف الثقة 
باللقی وقد اقل ى الى ارفا5 اة والجز ئ اة 

أ راض القعاة حه شگل الین لواف عة 
إضافيا على المغاصل والاأربطة والأوتار وعلى العمود الفقري 


س 


ها يتقو ناا من الخ وتقوفات في القوام باإإشمافة إلى 
دگل اتفضاروف والأنراس ارهظ بسعف ارك 

آثار نفسية: 

.١‏ انخفاض في العلاقات الاجتماعية وعدم التواصل 
مع الأخرين بشكل إيجابي. 

افك كق فة العاف الهس اة 
بن فعا اا2 قسن متاه ت آلذاث وت 
فقا و الرفا نها 

اترک ورا سکوب نارون 

اشظرابات في الشخصة وارتقاع معدل الاكقات 
ولق وأزساغ هي فرجات اتسن باإصافة إلى, التو 
بالة الق 

ت اتخفا كى آليارآت الجاع وغ التكف التضسی 
سم الارن خاصة قى فجال :الل ۰ 

اا#طرااء والعوة واتشعرر بالتقص وارقاع محل 
القلق والشعرو داتعا الحاذهة 

وشن اااتساتح اة اتجقب تة 

.١‏ التدريب على ممارسة عادات سلوكية بديلة للعادات 
آل اة اة : 

.١‏ يسهم العلاج النفسي بشكل فعال على مساعدة 
الفرد البدين من أجل بناء علاقات اجتماعية جيدة. ورفع 


س 


ك عه العطل عل الاستكة والمدو الكت 
اجا القافر اللي جما تإججاية قل الد 
بنمط صحي متكامل لتخفيف الوزن» إذ إن تخفيف الوزن 
اتج اكان القتتص قباسي واللشاعر التة 

قاع ام سمب فدات متاس دن طق فين 
اللسدرآل رة تقعك هة الها سن الا اة 
س اط تمق اسا الس و کن 9 سا 
حراريا لكل كيلو جرام من كطلة الجسم تقريباً 

ه. التقلبل من إجمالي الدهون والسكريات المتناولة 
يوميا. ۰ 

لقاال من الأغذية اة ومن استخدام لدقون 
الع من آل لقاال مق سكرس الكر ستل دة 
اتوید اة استرات لحرا الستمك من ذفن غا 
سق مضل الفةاعا كاو ۰ 

۷ شار مساو اتخون الغائية السحية آى لاون 
فی لضب گاایی کی الین ووت الین 
او افا قى الم ماك تل ااا 

ك اسقملكف الاك والخهار ولك الشر كات 
الوب اق ورج الع اوةه العا هال اكد 
الا ھا کروی کا قان السرا ك لر ار 

١‏ لق آي شني ,السو اقفل سن القل بالدهون. 


ل س 


الإقلال من الغا الق قحٹری سگزپات رة 
سل اوبات اويا ` 

١١‏ تتقاول الأطعمة الغتية بالأناف الغذائة 
كالخضراوات والفواكه حيث إن كمية الدهن فيها قليلة ولا 
تحتوي على کولسترول. 

الالء شبرورة مارم تقاط آلوئی بافظام کیت 
كلك المضالدت تاح آلطاة السركة التعوق كرقو: 
لهذه الطاقة ويالتالي فإن عملية حرق الدهون تتم بواسطة 
النشاط الحركى. ٠‏ 

۳ تعزیر الفط الورک الغذائی مکل شرب الا آؤ 
تناول طق سلطة قبل الأكل. 

أ فاو اطا م طا وش دا 

۲) النحافة: 

النحافة هي أن يكون وزن الشخص أقل من الوزن 
الطبيعي بالنسبة لعمره وطوله» ويتم تحديدها بشكل عام 
حسب مؤشر كتلة الجسم (الوزن بالكيلو جرام/ مريع الطول 
بالمتر) فإذا كانت النتيجة أقل من ٠۸,١‏ فذلك يعني أن 
اة قل هة الد لاسي 

امتيات التاق ` 

.١‏ أسباب وراثية حيث إن نحافة الشخص قد ترجع 
لافطا اقراد ارت 

.١ ۰‏ سرعة عملية الأيض حيث إنها تؤدي الى إحراق 
كھ ۵ ۹٩‏ سے 


الدهون الموجودة في الجسم بكميات كبيرة أكثر من الأطعمة 
ال 

تفس آي ف كفاية ك اة انتا رل عن آله 
اللازم. 

.٤‏ سوء التغذية حبث إن سوء التغذية ليست بقلة كمية 
الطعام ولكن بعدم تناول طعام متنوع بحتوى علي فيتامينات 
وبروتینات ونشويات وأملاح. 

لاط آلجكن اا تسا جد فسا رة 
سواه سواوا كر هن ااا الوق إلا 

عفن ]اتراك اتشر كل اا اش ادراق 
أو اسرظان ار الح وکذاك الات ر ای لی آل نق اؤ 
قط اى الها 

4# بعش الأراشن التعسة مل الاي العدة الى 
يسبب فقدان الشهدة. 

4۸ ااسباب تفس مل الأكتقاب و التو االتقسي ,الي 
من الممكن أن تؤدي الى كبت الشهية أو مرض الخوف 
الشديد من السمنة. 

تثاول بعش العقاقير والأدوية وتعاطى الثبهات 
والتدخان. ۰ 

الآثار المترتبة على النحافة : 

کی الى غلل في عقا الجسم اال وس 
لسم کیا کو اکن بسب تقس آتاي السااة 
الس 

ف 


. الشعور الدائم بالبرد نتيجة لعدم وجود طبقة دهنية 
عازلة. 

الور التق و لفق الاك 

آلأقار القسة الفاق بالشعور جالقص وغد 
الكفادة. 

ه. خلل في إنتاج بعض الهرمونات المنظمة للأجهزة 
والجسم وما يصاحبها من اختلالات وظيفية. 

علاج النحافة: 

من الصعب على الشخص النحيف زيادة وزنه بصورة 
وة اة افم الماد ولك ل سات اسا 
فقد يكون سيب النحافة جينات موروثة من الأسرة ى ثتيجة 
زيادة نسبة حرق الطعام لدى هذا الشخص عن الطبيعي» أو 
وسا کون فتن هذا الت شمن ية فيل سن آلخاوا أنه 
مقارنة بالآخرين أو بسبب زيادة طوله مقارنة بالوزن أو من 
الجائز عدم الحرص على تناول الوجبات المتوازنة بانتظام. 

ا شخ القوورى اج القشقصن. القحق: الل 
الدؤوب المستمر وعدم اليأس أو الملل من عدم وجود نتيجة 
ملموسة سريعة في وقت قصير بدون بذل الجهد والإصرار. 

أما إن باعت كل المحاولات والمساعي لزيادة الوزن 
بالفشل مع ملاحظة عدم وجود آي إستجابة أو زيادة طفيفة 
فی االو فس لى اتكس االقسكت امسا رة الت 
لتك عة ظلره يخ الخراخى الس لتاقت فكد فر 

ت 


الدحم بحتاج الى تحاليل وقفحوصات لعرفة السبب وإأبجاد 
علاج مناسب فقد يكون بسبب نقص الحديد فيكون العلاج 
ازل راصن سی تعرشی قفا الثقی, آی فد رگون تشر 
النزيف الشديد أثناء الدورة الشهرية فيكون العلاج المناسب 
لهذه الحالة دواء لوقف غزارة النزيف وعلاجه بشكل طبي 
کی یی ی کی ااا و قد کین معدن اف چو کال 
شی آلغة آلفرتة اا من الضروری على شضس ارين 
عمل تحليل لمستوی الهرمونات بالدم ثم علاجها عن طريق 
نیم سستوی آ رمیات قى جسم 

واذا كانت جميع التحاليل سليمة وخلت من آي آمراض 
عضو هخي حن اك آ فانط الع ال هة الد 
ا5 ااتكاسى سن القعافة اقرط وتسول ال الا 
الطبيعي المرغوب. 

وفطا ا مرن وط مالتسا الطاسة اواد 
الوزن: 

اول اكت تة واف جخ جه تقول 
۰ سعر حراري في اليوم» ويفضل آن کون معظمها من 
البروتينات. ويفضل زيادة كميات الآكل المتناولة تدریجيا. 

.١‏ يفضل تناول الطعام مع مجموعة من الأشخاص 
وفي أماكن مفتوحة وهادئة. 

اقا حن ازل لاطا وا لر رات الئى تف 
الشهية والتى تسهم فى رفع معدل حرق الدهون ويالتالى 

س ت 


الإصابة بالنحافة مثل تناول المشرويات الغنية بالكافيين مثل 
القهوة والشاى والمشرويات الغازية والنسكافيه. 

لقاال من اول االش روات اة واللعروف جنها 
آنها تزيد من معدل حرق الدهون بالجسم مثل الجنذزبيل 
ال 

ه. إضافة البهارات والأعشاب إلى الأطعمة التي تكسب 
الطعام تكهة جيدة ويل لى قت آلشاة. 

عم الافراظ ق إشمافة ارال الحارة كل لفقل 
الأسود والشطة. 

اقام معاد الور الائ ,اتسر آل 
یجب تناولها. ا ۰ 

۸. يفضل تناول وحبات صغبرة ومتعددة بدلا ان 
وجبات كبيرة وقليلة» فمنلا يحتاج النحيف الى ثلاث وجبات 
رئيسة وثلاث وجبات صغيرةء الأولى بين الفطور والغداء 
اة ون العد اة والعهاة رافالة قل اتر 

.٩‏ بدء الوجبة بالطبق الرئيس وتأخير السلطات 
ا 

.٠‏ تناول الحلويات في نهاية كل وجبة أو الشطائر 
المحلاة. 

إفعافة الارجويق الاقلعة فة اهي اقا 
وجه السات اة ۰ 

افافة الل ا الاخ وا روا الساكة 


١#‏ انخازل االگسراكت والقواك الك قي الوجات 
اأشخر 3 ۰ 

اول کي مخ اللخ م القة الا 

قك شر اء ها اليا حن عات 
اليك قق الا ا الاق 

.١‏ ممارسة رياضات القوة حيث تؤدى إلى زيادة 
الكتلة العضلية وهى الزيادة المفضلة وليس زادة الدهون 
وتساعد على تشکیل الجسم بالطريقة الأنسب واكتساب 
القوا م ليطي وأ لشفوة البعيتهق الترفل. 

الاشاد قو آلأنكان عن الشسفوف اة 
وألشاگل آي تصف الفهة وياتالى تل الوزن 

ف افك سول اتسس ظط شط کد س 
ازات اة ,اتی و ازل اقا هه اع 
زيادة الوزن بشكل فعال. 

وفيما يلي عرض لبعض الأطعمة التي تعمل على زيادة 
الوزن: 

.١‏ النشويات مثل الأرزء المكرونةء العيش» البطاطس. 
قعلى مطل اال قاق كال ١‏ رة مق كرك اا 
يمد الجسم بما يقرب من ۷ه سعرا حراريا وذلك لأن المكرونة 
غنية بالكربوهيدرات ويالتالي فهي تساعد على زيادة الوزن 
بشکل ملحوظ . 

. زبدة الفول السوداني غنية بنسب عالية من 

را 


البروتينات فتساعد على زيادة الوزن بشكل كبير. 

ان قا فی من آاشیکواة دحو ی ۷۴ 
سعرا حراريا» وعلى اختلاف وتعدد آنواع الشيكولاتة 
تكفك فة انسر ات االحراوة الت ك اليه وان 
مخ امروف إن كل قا غ السكر ةة سوا اتكس الس 
موا فن الورن واقس رات الحرارو الكيرة 

اار8 جراماة فعا م اة بق أ جس 
سر واا عك فوا عت اال فق اة دة 
في الوزن. 

ه. العسل الأسود مفيد لعلاج النحافة وذلك لغناه 
بالسعرات الحرارية المرتفعة ويفيتامين ب المركب الذي 
يساعد على فتح الشهية واسترخاء الأعصاب. 

1. الجين والآلبان تحتوي على نسبة عالية من 
البروتين والكالسيوم بالاضافة إلى نسبة عالية من الدهون 
والکولیسترول. 

تت ق لوز االكعرة الجسم يتس رة دن 
الراك اترا قيا موی على ١١.‏ سا خرارةا 
والجدير بالذكر أن الموز غني جدا بالمواد الكربوهيدراتية 
تفع ها تاد هال في وا اخ وع فاون 
الموز بكدثرة يساعد على اكتساب مزيدا من الوزن بسرعة. 

۸. بعض المشرويات تسهم في زيادة الوزن لاحتواتها 
على سعرات حرارية مرتفعة مثل الكاكاو أو الشيكولاتة 

تاپا = 


باللين» عصير جوز الهند باللين» الحلبة المحوجة» عصادر 
الفاكهة المحلاة والمشروبات الغازبة. 

.٩‏ السلطات مفيدة لفتح الشهية فتعمل على زيادة 
افرازات الأنزيمات والتي تساعد في عملية هضم الطعام. 

۳) فقدان الشهية: 

ھقانۆغ من أنواع الاضطرابات في الأكل» حيث يمتنع 
فيه المصاب بالمرض عن الأكل بصورة تدريجية إلى الحد 
الذي يفقد عنده وزنه فيصير أقل من وزنه المثالي بنسبة 
آ کیا اکا کان ایی کی هوا یکی آ کم 
الطبيعي مما يؤدي الى النحافة بصورة تجعل الجسم يبدو 
في شكل غير طبيعي حيث يشعرون بخوف مرضي زائد من 
السمنة ورفض الاحتفاظ بحد أدنى طبيعي لوزن الجسم 
واستعمال طقوس قهرية لإنقاص الوزن نتيجة عوامل نفسية 
واجتماعية ومادية. 

وقادة ما بيدا هذا الأضظطراب فى برخ الراحةة 
کون اا آكر رك اة با کا ای ارک 
المصابين بالوسواس القهري فتتكون لديهم هواجس خاصة 
بالطعام ونقص حاد وسريع في الوزن مما يؤثر سلبا على 
صحتهم وسلوكياتهم مع الآخرين وقد يكون فقدان الشهية 
سسا واا ایشا ذاق 

ومما يميز هؤلاء الأفراد هو قدرتهم الكبيرة على التحكم 
فيما يأكلون بشكل دقيق عن طريق تناول مثبُطات الشهية 

n 


وعدم رغبتهم في تناول الطعام مع الجماعة وتفضيل الأكل 
وحدهم. 

وهؤلاء الأشخاص بتصفون بيعض الصفات الخاصة 
فقد يهدرون الكثير من الوقت في الاطلاع على الوصفات 
الغذائية وقراءة كتب الطبخ وتصفح مواقع الإنترنت من أجل 
اول اتلام الى لا يوين إلى اة وسماه ارات 
الحرارية في الطعام بشكل مفرط والابتعاد عن الطعام الذي 
يحتوي على سعرات حرارية عالية. 

كما آنهم من الممكن أن بتظاهروا بالكذب حول ما أكلوه 
وما قد سیاکلونه ويقدموا أعذارا واهية عن عدم تناولهم 
الغا ى تفار بتار الام قى وقكق. ساق ذا 
الى جانب تقطيع الطعام لقطع صغيرة وذلك لإخفاء آمر قلة 
لم رخغل لاء ايسر اليلة 

بالإضافة الي فحص أجسامهم بالمرآة بشكل دانم 
وون اشم رار كوا بن افد وو واب 
بشان الوزن الذي خسروه. 

أنوا ع فقدان الشهيّة: 

ا اناد وقي كوو التخصن وها جح الرقة 
کی اول الا 

ك اذاي وى إسران. القسخسس لى فم اول 
العام تة او صدوة خاطة فن لمر قاري 
لجس اللا ف اكا سا مق ايى الال - 

و ت 


أعراض فقدان الشهدة: 

لعا هند بن آلو خباة في الیرم مانغا تريخ 
الوجبات المفقودة بطعام اخر. ۰ 

۲. شعور نفسي للمريض بأنه بدين مع أنه في الواقع 
يعاني النحافة. 

۳. فقد المصابين شعرهم» ويصبح مظهرهم باهتاء كما 
يفقدون جزءا کبيرا من وزنهم. 

هور سكا ك الفح وا اة اا 

ه. اصفرار وشحوب الجلد. 
قف الأظفاز وا لشت 
. الآنيميا (فقر الدح). 
. تورم المفاصل والشعور بالبرد باستمرار. 
الإغياء. 

١ء‏ ززق لون الإظقان. 

.١‏ الأرق. 

اكاك 

.١‏ انقطاع الدورة الشهرية لثلاث دورات مُتتالية. 

.٤‏ صعوية التركيز والتفكير. 

اء التواو وا اغفاد 

٦‏ الاکتتاب ومشاکل فی التال مم الح 
الاجتماعي. 


لے کے ے۱ 


ن و ت 


أسباب فقدان الشهية: 
أ لافطا بات التق كا اقات القلى واكرة. 
لوسو ای ایی 
۳. ممكن أن تذتج من أسباب جينية وراثية. 
.٤‏ الآثار الجانبية لبعض الأدوية. 
ه. في فترة الحمل خاصة الأسابيع الأولى. 
1. الطعام الملوث حيث يؤّدي لمشاكل هضمية في المعدة. 
۷. ارتفاع درجة حرارة الجسم وفقدان الرغبّة في أي 
۸ شال التنفس واحتقان الأنقف: 
شاو التخلس سن الططام جد اگل هن خلال 
عل اققهم قان الطعام دف اتقاس الوزن 
مضاعفات الإصاية يفقدان الشهدة: 
وا طا ی کان اھ آکنی سن اتوق من شیر اوا 
تی القبی ا يمك قافا مقا بنق ركن إلى سى التي 
٢‏ هشاشة العظام (فة كخاقة العظام). 
۳. عدم انتظام ضربات القلب. 
شاو اقلت 
ه. القصور الكلوى الحاد. 
اف إلكن: 
A N.‏ اا ا ان کک 
. معظم مرضي فقدان الشهية يصابون بالانسحاب 
الاجتماعي والاكتئاب. 


گے کے حح 


کو و کت 


ا اقطرات الوس والكيت 

.٠‏ مشاكل في التفاعل مع المحيطين. 

١‏ اضطرابات متكررة في المزاج والشخصية 
اللاك 

علاج مرض فقدان الشهيّة: 

اس خطلوة في لادم سى اسراف مضا بارخی: 
حيٿ إن الاعتراف هو نصف العلاج» وذلك لأن معظم 
الرش برفقون فة عاج اة الوزن ولا د رگن 
وجود شيء غير طبيعي في تصرفاتهم. 

والأمر الأكثر أهمية هو التعرف على الأسباب والدوافع 
الأساسية ألسبة لفهان الشيبة فانة من خلدلها سكن 
المساعدة بشكل كبير في عملية العلاج والتخلص من المرض 
بشکل نهائي. 

حيث إن مريض فقدان الشهية غالباً لا يلجا لمساعدة 
أ حد ويخفي ار مرضه» الذي قد تصل أحدانا لسنوات. 

وترتكز عملية العلاج على أمرين مهمين وهما: 

الأول الاشتر اف قالمركن. 

اي الوق ق اتسن 

بهدف اللات الى تحسين الهضم وزيادة الشهية 
وتعزيز صحة الجسم چټوها؛ 

العلاج المعرفي يسعى نحو إقناع المصابين بأن رأيهم 
نهم زائدو الوزن ري خطاً وأن محاولاتهم لإنقاص أوزانهم 
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ليست من العقل في شيء مع تقديم المشورات والنصائح 
النفسية التي تتعلق بالتغذية السليمة. 

الغاذج السلوك يتفن تشبة الإتسال مم الفنكحن 
اللحك یه ظط وباد قورف مقایل اقات سی بره 
بها مع الابتعاد عن العادات والتصرفات السيئة المتعلقة 
بالتغذية وتقديم معلومات مهمة عن السعرات الحرارية 
اللازمة لاستعادة وزنه الطبيعي. 

العلاج الأسري مهم خاصة للمراهقين حيث يحسن 
العلاقات الأسرية والتفاعلات الإيجابية بي أفران العائة 
مساعدتهم على فهم طبيعة المرض وقد توصف الآدوية حتى 
سكن لفو الضاين بكي ى بالعادآت لعي أن 
يتجاوبوا مع المحيطين. 

بعض الطرق التي تساعد الفرد على تخطي فقدان 
الشهية: 

.١‏ اختيار الأطعمة المناسبة: 

إن وجود نقص في أحد المواد الغذائية يؤدي إلى 
خدوث خلل في إفراز الهرمونات ويالتالي يؤثر سلبا على 
عالطا وط رركتا الجم مقكل عام وفةا سو 
يؤثر على الشهيةء ويالتالي يتوجب على المرء أن يوازن بين 
الأطعمة التي يتناولها ويحاول قدر الإمكان تناول أطعمة 
alia‏ على المواد الغذائية التي يحتاجها الجسم» 
سى اد فق الوا االساقى اة ارو شاه 
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الحيوانية والحديد ودهون آوميجا-" بالاإضافة الى الابتعاد 
عن القووة والقیرکو و گل سا پکتوی علی گات مکو 
کد 

۲. تشجيع الهوايات: 

إن من الطرق الفعالة في تخطي فقدان الشهية هو 
البحث عن إحدي الهوايات التي يفضلها المرء والبدء بالقيام 
بها ويفضل آن يختار المرء إحدي الهوايات التي تبعده عن 
الظروف التي آدت به لفقدان شهيته مع قضاء وقت أطول 
من المفترض في سمارسة هذ الھوایات کی ساعد نفسة قى 
تغيين بحالته التقسية وشغ تنكيرء وإشعاره بستعة الحياة 
مما يؤدى الى زيادة إقباله على معظم النشاطات بما فيها 
اول لطا 

؟. تقوية العلاقات الاجتماعية: 

قد يكون المرء بطبيعته يميل الى الانعزال أو آنه تعرض 
لإحدى الصدمات النفسية التى تجبره على الانعزال فيكون 
الشخض منطويا وقاقد الرغبة في الإقبال والاستمتا ع بالحياة 
اتی توف سیا ای کیا وعد اراھ ای باون فیا 
العام وافقنل طريقة للتخلص من فقذان الشهية التاتم 
عن مثل هذه الحالات هي تعزيز العلاقات الاجتماعية سواء 
مع آفراد العائلة أو مع الآقارب أو الآأصدقاء والإقدام على 
التشاطاد الختهاعة:. 

.٤‏ التحدث مع الآخرين: 

إن العزلة تؤثر سلبا على الحالة النفسية والبدنية للفرد 
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فيجد المرء نفسه وحيدا منغمرا في التفكير السلبي ولا يجد 
أي حافز لإلاقدام على مختلف نشاطات الحياة و بالتالى فإن 
ين أفقل القرن لكر من مل فة العالات قى بالك ت 
لأحد الأشخاص الذي يمتلك الخبرة في هذه الأمور» ولا 
يشترط أن يكون من الخبراء حيث يمكن أن يجد المرء 
شخصا من المقريين لديه يمتلك الخبرة الكافية للاستماع 
وتقديم النصيحة المناسبة حيث إن الهدف من التحدث ليس 
البحث عن النصيحة فقط إنما هو أن يجد المرء شخصا 
يستمع له ویتفاعل معه. 

بعض الماكولات والمشروبات التي تساعد على التخلص 
من فقدان الشهدة: 

+ المياه الذافئة: يساعد تناول المياه الدافئة صباحا على 
الريق في تطهير الجهاز الهضمي من السموم التي تكونت 
فيه وتساعد على الشعور بالجوع وإيجاد الرغبة في الأكل. 

+ التوت: إن وجود الزنك بدرجة عالية في التوت تؤدي 
إلى زيادة الشهية وتحسين الهضمء وإنتاج العصارة المعدية. 

× التفاح: علاج رائع لفقدان الشهية مع استخدام كوب 
م الل االلطى بالفسل: سيت إن تول تفاط يوسا مق 
في المساعدة على الهضم. 

+ القرفة: تستخدم في الطب الآسيوي لتنشيط الشهية. 

+ اتقون ياعد على التظخى فن الفاح النطن 
وزيادة الشهية. 
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+ الطماطم: إن احتواء الطماطم على الحموضة يحفز 
المعدة على زيادة العصارة المعدية. 

+ الفعفاع: يعد النعناع من المهدئات» كما يستخدم فى 
الآأكلات الآسيوية كفاتح للشهية. ۰ 

+ الزنجبيل: يوصى بصفة خاصة لفقدان الشهية لأآنه 
يساعد على تعزيز الجوع. 

#اتقاول لرك سن الأطعة آلفشة عالق اتل السا عة 
على فتع الشهية. 

: النهم العصبي‎ )٤ 

النهم أو الشره العصبى (الإفراط فى الأكل) هى شهية 
اند ة عن الحد نکی ئی اندر فی گل دا رل میات کیرة 
من الطعام والشراب بصورة متكررة في فترة قصيرة من 
الوقت» وهذه الكميات تفوق بكشر ما اعتاد أن بتناوله الأفراد 
العاديون في ظروف مشابهة» وعدم الشبع منهء ويتبع نوية 
الأكل هذه شعور بالام في البطن وإحساس بالغثيان إلى 
جانب الشعور بالقلق؛ لكق واحتقار الذات» والشعور 
پالاي سا فع ارد إلى مطازة التقتض نح ميات 
الزائدة من الطعام عن طريق استخدام الملينات أو الحقن 
الشرجية آو مدرات البول أو التقيؤ المتعمد والتى تسمى 
با تعره مفو الام الاه ` 

وهكذا فقد تبداً دورة من الإسراف في الطعام ثم 
الحرمان منهء يقوم فيها المريض بالاأكل حتى درجة شعوره 
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بالألم البدني» ثم يعوض عن ذلك بشكل دراماتيكي» بحيث 
يشعر بالجوع الضارى. وعندما تظهر مثل دورة الإسراف 
والتطهير هذه» مرتين على الأقل فی الأسبوع وتستمر لمدة 
ثلاثة أشهر» فإن الحالة تشخص بأنها مرض الشره العصبي. 

ومن العلامات والأعراض المرافقة لهذا المرض التهاء 
الطعام بكميات كبيرة فقد يتناول الفرد طبقا كاملا من الكعك 
بدلا من تناول قطعة آو قطعتين منه» أو يتناول عدة كواب 
من الأيس كريم بدلا من وعاء واحد» وشراء الكثير من المواد 
الغذائية بهدف التهامها وكذلك استخدام الأدوية المسبية 
للإسهال أو حبوب تخفيض الوزن. 

ومن الحقائق المهمة بخصوص هذا المرض وجود عاملان 
مرتبطان بدرجة كبيرة بتطور هذا الاضطراب هما: المتغير 
الثقافي فهذا الاضطراب يحدث على نطاق واسع تقريبا في 
المجتمعات التى يوجد فيها تأكيد عال على مسالة النحافةء 
والمتغير الاش هو الجنس أو النوع فهذا الاضطراب يحدث 
لى طاق كو قىسا لى قاقوق أشاوت الذر سات 
العلمية إلى أن مرض الشره العصبي وراثي ينسبة ٥۵‏ /» 
الأمر,الذن بعتي أن التيس ات عق الحوامل الجخة الى وة 
لت دروا كرا قاف ائ الال اة وان هة 

وقد وجد أن الفتيات مهددات أكثر من الرجال بمرض 
الشره العصبي خاصة اللاتي يتمتعن باقل مستوى من 
التقدير لذواتهن» والذين يعيشون في عائلات يتشاحن 

دم که 


أفرادها وينتقد بعضهم بعضا فيكونون آكثر عرضة لخطر 
اا يمرم القيةالتصى. ذلك رابات لتوا 
ااقذاقی اگوی ۰ 

وغالبا ما يظهر مرض الشره العصبي في وقت متاخر 
ى 0 الا ا کن من ت 
الاكذر شيوعا لداب لري وقياسيا قان انرشن يظهر في 
الفترات الانتقاليةء من المدرسة الثانوية إلى الجامعة مثلا. ‏ 

وغالبا ما يتم تحفيز الإسراف في الأكل بسبب التوتر 
أو المزاج المكتئب أو الجوع الضاري (بعد الحرمان من 
تناول السعرات الحرارية) أو الشعور السيئ فيما يتعلق 
بوزن الجسم وشكله. 

وفي كثير من الأآحيان قد يلجا مرضى النهم العصبي 
الى تناول الكحول أو المخدرات من أجل قمع شهيتهم 
والسيطرة عليهاء كما يمكن أن يظهر عليهم أيضا عجز عن 
السيطرة على رغباتهم بشكل يؤدي الى اتخاذهم الكثير من 
القزازات االقسرعة قى كثر هن سالات الحاة 

أهم السلوكيات التي تميز الأفراد الذين يعانون الشره 
العصبي : 

- من أآهم الصفات التي تميز الأفراد الذين يعانون 
الشرء االمسين الأكل الاق من الس بسرعة أشراقة 
فعندما يعاني الفرد شدة الجوع إلى الدرجة التي ا يمكن 
احتمالها فإنه يقطع صيامه ويبدا في الأكل الزائد عن الحد 
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بسرعة وشراهة؛ حيث يتناول كميات متنوعة من الأطعمة 
ذات السعرات الحرارية العالية التي كانت محرمة أو ممنوعة 
کلال تر اتالوج 

وه تة اة القن و الو و الک هک 
والكعك» والشيكولاتة» والجبن» والمكسرات» والبطاطس 
ااي 

وکت قفر اکل لزت عن تست ية اة عفنا 
کو اک قرو 

- وتصل كميات الطعام الذي يتم تناوله أثناء الفترة 
الواحدة إلى أضعاف ما يتناوله الفرد بصفة عامة فى 
الأوقات العاديةء وتستمر هذه الفترة حوالي ساعة. ۰ 

وک کا ها عل لا عن لخد عة را ت کال 
اتوم الاخ وعقب سذ آأفتراے يمر الشخصن مشار 
الق الخاد واتراة االقدة لشن عاي وكا 
اغف الت مح آگسای الوزن اراک 

- ويلجاً مريض الشره العصبي للتخلص من الطعام 
بعد تناوله بعدة طرق منها التقيؤ الاصطناعي» واستخدام 
لكات ورات التو والطقى القرجحة وك اقا جوا دة 
أو آكثر من هذه الطرق بعد كل فترة يتم فيها تناول الأكل 
شاف ومحفات التق اشوا الراك النشة وة وة 
يقلل الخوف من زيادة الوزن. 

- ومن الآثار النفسية المرتبطة بهذا المرض الاكتئاب 
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وانخفاض تقدير الذات الذي يظهر بوضوح في كثير من 
الآفراد الذي يغأنون الجوع أو الشرة الفضتي مع يغضن 
الاضطرابات النفسية الأخرى التي يلعب بعضها دورا 
رتا فى قظور القترء االرضىوهناك اغشطرابات خر 
سذ ف هة راتوا ها افتاکی اوک انیو 
اياك وا لقعو اققا و اراي س الجسم 
والخواق أى الرقاب الأجشاعيء. 

“ونارشم تضم االاعر اف لوين 
بان لديهم مشكلة تتعلق بنمط تناولهم للطعام. 

- كما آنهم يتخذون إجراءات مشددة فى إخفاء طرق 
تضق الفغاميخ عار ٠‏ 

- ومع ذلك فإنه حتى عندما يعترف الفرد الذي يعاني 
الشرة العقضبى بان طريقة تول تطقام ل يمك السيطر: 
عليها أو التحكم فيها فإن المشاعر المتعلقة بالخزي والعار 
اتفه ةمح اس اتآ ا 

دروو فك الد الجشاعة واضطراباه قى 
الترافل مو ا#اشدقاء وسن الغااقات جن كاخ 
الحبطين بالإشافة الى قشل في اتكزيق علاقات اجشاءبة 
جيدة مع الآخرين ومن تم يصبحون منعزلين من الناحية 
الاياعة ور كاو ساسا 

“ سن آم عا بهو اقرا اكع ازن لر 
لمسب الكو ارك :غ اتان الق 
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نهاية ا مطاف إلى التفكير في الانتحار؛ 

سباب الشره العصبي: 

ليس هتاك سيب محدد للشرة العصبى ال آن تدنی 
اوم الذات والمخاوف يشان الوزن وصورة الجسح تلعب 
ار وک هق ای 

وماك اعد سن الاب اتكس الساسة قى 
ی هتا اکى هان انى آلذين يعاق رايا 
الشره المرضي بشكل عام لديهم مشكلة في إدارة المشاعر 
بطريقة صحية» حيث إن الآكل يمكن آن يكون نوعا من 
الإقماع الحاطقي لو ذلك لسن هن الست ان الاشخا سن 
ا چ 

ويمكن تلخيص الأسباب الرئيسة وعوامل الخطر 
للشره العصبي فيما ڀلي: 

كه عم ارقا عن فكل الجسم التركق على 
للجمال المنالي والذي يعتبر غير وأاقعي. 

. تدنى احترام الذات: النساء أو الرجال الذين يفكرون 
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في أنفسهم- باعتبارهم عديمي الفائدةء لا قيمة لهم ى غير 
جا ايو مقرضون لفط افر لتقمل 24ا 
الت يمك أن تسه قى اشتتى, استرام الات الاکتتاب 
السا وا ال ۰ 

التموقن للذ أف السا مل ا لكا الجسدى 
اشرت وا لمسب القع ا لقشس: ها آن الإش كا الین 
E ETT RE‏ 
المتوسط لأن هؤلاء يكون أباؤهم وأمهاتهم يعانون مشكلة 
تماط الخوآ ت ى أضطرابات فة 

اہ کیرات وة ات السات غه اة اتر 
ایی بسب بقل السرا آل عع کے شل 
التغيرات الجسدية في سن البلوغ أو الذهاب بعيداً عن 
الال الدراسة أواتفكك آلأسرة كما أن الشرة الغصيي قد 
يكون وسيلة سلبية للتعامل مع الإجهاد. 

ت الاتقا التي امعت على الطهر: الاس الذي 
يواجهون ضغوطا هائة بخصوص صورتهم ومظهرهم عرضة 
لتطوير الشره العصبي مثل راقصات الباليهء الفنانينء لاعبي 
الباق سارعا قق ومان شى وار هماك اا2 

أعراض الشره العصبى: ٠‏ 

اعدم القدرة على التوقف من الكل 

لاقل سف اعاس م ال ك الک اف 

##التقاب إلى االظيخ قي اليل لاق اة 

س 


.٤‏ الرغبة في تناول الطعام في خصوصية تتمثل في 
الخروج وحيدا لتناول الطعام. 

فقاو كات كيو 5 مق اة القةا فة عل كى غو 
عادی مع عدم وجود تغییر واضح في الؤزت: 

الوجوة الفتك من الاه الفارغة ى وة لظا 
ف العامة آر مقا فة من تهات اة 

۰ ۷ الشاوب ية آلإفراظط فى ,تاو لظام والحرمان 
الشديد منه في فترات آخرى. 

۸. علامات وأعراض تطهير الجسم من الطعام مثل 
القئ والذهاب إلى الحام بعد الأكل . 

کن استغتاء انسباتت. سنرات الیل ای الع 
الشرجية بعد تناول الطعام. 

ا افرط فی اوسا لاون لاف وکا 
بعد تناول الطعامء وشل أنشطة نموذجدة عالىة الكثافة 
لحرق السعرات الحرارية مثل الركض أو التمارين الرياضية 
العشفة 

آل من اشر الخانة افر خط ا 
الشات الاق ست افير الجسوالتشق 
والمسهلات؛ ومدرات البول التي يمكن آن تسبب اختلالات في 
الجسم» وأكثرها شيوعا هو انخفاض مستويات البوتاسيوم 
الذي يؤدي إلى مجموعة واسعة من الأعراض تتراوح بين 
لمر و تعبا ية اتكس الى فم اتقام ”بو اهاقل 
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علاج الشره العصبي: 

الهدف من العلاج ا يتمثل فقط فى إعادة السلوك 
الغتائى التتيادى إلى طبيجة شس بل وأيكا قي علا 
المضاعفات الصحية وعلاج آي مشكلات نفسية تترتب علي 
المرض» ويعتمد العلاج الصحيح على خطوات مهمة هى: 

\. الاعتراف بوجود مشكلة: 

آهم خطوة هي الاعتراف بالمشكلة والبحث عن المساعدة 
وذلك بالتحدث الى شخص مووق به عن المشكلةء ومن أجل 
وضع حد لهذه الدوامة من المهم طلب المساعدة المهنية في 
وقت مبكر من خلال المتابعة مع أخصائي» و حل القضايا 
العاطفية الكامنة التي تسببت في الشره العصبي في المقام 
الآول. 

۲. العلاج المعرفي السلوكي: 

هو أكثر طرق العلاج النقسي فاعلية للبالغين المصابين 
بمرض الشرة الغضبس الذي سنتف ىكات ها2 
غير الصحة والأفكار السلية. وشساس هته االطرقة 
المرضى في التعرف على الأفكار المشوهة لديهم حول 
أنفسهم وغذائهم ثم تغييرها كما تساعد في البحث عن 
وسائل للتعامل مع حالات التوتر اليومية. 

وتركز على استعادة أنماط الأكل العادى والتعامل مع 
التوتر بطرق لا تنطوي على الغذاء وتناول الطعام بشكل 
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. تغيير الأفكار غير الصحية: 

المرحلة التانية من العلاج تركز على تحديد وتغيير 
المعتقدات غير الصحية حول الوزن المثالي وشكل الجسم 
واتبا ع نظام غذائي متوازن وتنظيم تناول السعرات الحرارية 
اللاسة اقا جاتب الوس مهدفه المحاقظة عى وزات 
وإعادة النظر في فكرة أن إثبات الذات مرتبط بالوزن 
والشكل. 

.٤‏ علاج العلاقات الشخصية: 

المرحلة النهائية من علاج الشره العصبي تنطوي على 
سداق اقشاعا اطاط الت کت ق کر ادات ق 
الأكل في المقام الأول فتحدد المشكلات بوصفها ناتجة عن 
العلاقات الشخصية مع الآفراد الآخرين» ولذا فانها تحاول 
تسس فك العلاقات لك تم التقلهن من الاظشطواب فى 
اللسلوة الغذاتي والتخلصن من الفاق والاكتتاب »واتخفاشن 
انرام الات والشعوو الىز وىة 

ه. المساعدة الذاتية: 

تشمل استراتيجبات مساعدة المريض لذاتهء والمشاركة 
في طرق علاجية عبر الإنترنت» والتسجيل في مجموعات 
الدعم والمساعدة. 

ه) فقر الدم (الأنيميا): 

فقر الدم هو نقص في عدد كريات الدم الحمراء 
اللسليمة المسؤولة عن تقل الأكسجين لكافة أتحاء الجسه 
وينتج عن غياب تقافة التغذية السليمة عند الآفراد» ويُصاب 
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هاا عد كن سن الأطقال غاص قى ارا الارلی ھی 
الدرسة نتيجة سىء التغذية وتناو ل الكثي من الأطغمة خار 2 
المنزل» حيث إنه له علاقة وثيقة بالقياسات المتعلقة بكريات 
الدم الحمراء وهي: 

× تركيز الهيموجلوبين (1168): وهو الحامل الأساسي 
لغاز الأكسجين في الدم. 

٭ الھیماتوکریت )1٣٤1۲(‏ (مکداس الدم): الراسب 
الدموى أو النسبة المئوية لحجم خلايا الدم الحمراء من 
إجمالي حجم الدم. 

٭ تعداد کریات الدم الحمراء (٤٣ہ :)RB€C cou‏ وھو 
عبارة عن عدد الكريات الدم الحمراء الموجود في حجم معين 
شعرق:سسقا حن خجم الدع االكلى. 

ومن المعروف أن النساء هن الأكذر عرضة للأنيميا 
وخاصة: 

× الحائض :التي تعاني غزارة دم الحيض فتصاب 
بانيميا نقص الحديد بسبب فقد الدم بكمية كبيرةء قد لا 
تستطيع تعويضها فى الثلاثة أسابيع التالية . 

و اقسق التغذة :فعدم المواظبة على تناول الغذاء 
الصحي المتوازن يسبب الأنيميا . 

+ الحامل والمرضع: فهي تخسر حمض الفوليك 
لاع كلها لى الي وتخس جوا هن الس الذئ 
يخزن في جسم الطفل لتغذيته خلال الستة شهور الأولى بعد 
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ولادته فلبن الأم يحتوي على قدر ضئيل من الحديد فتكون 
عرفا اص اي جايميا [الحدو دآ انيمي نوراه 

اقرط قي غاا اة قار السب بكر 
يسبب ا في جدار المعدة الأمر الذي يؤدي إلى حدوث 
اقت #ااخلى غير مالس ادى إلى الانيا 

وهنالك بضعة آنواع مختلفة من فقر الدم» ولكل نوع 
منها مسبب خاص به وفيما يلي عرض للاأنواع الشائعة من 
الانيميا (فقل النم) ومسبباتها؛ 

٭ فقر الدم الناجم عن نقص الحدید (۸0۲1 1٣٥۸‏ 
:)def1ciency anemia‏ هذا النوع الشائع من فقر الدم 
بقبیت سا ظا رے کے ہق س گا ق آل ر کا ےآ اتن 
والسبب لحدوثه هو نقص الحديد في الجسم. ذلك أن نخاع 
انیاچ ای اتی من أخل ]تاع آنفیس ريت إن 
لم يكن تزويد الحديد كافيا فلن يستطيع الجسم إنتاج كمية 
اقا مج اريسي ون الطاها آلكم الخر ا تفده الانيا 
الناجمة عن نقص الحديد. 

#افقر الم اتاخ عن شس الفاساة (واصةة 
:Defıciency Anemia‏ بالاضافة الى حاجته الى الحديدء 
يحتاج الجسم أيضا الى حمض الفوليك (0۴ ]اا )dica‏ 
وإلى فيتامين "ب "١١‏ (812 صنصهاز۷) لإنتاج كمية كافية 
من خلايا الدم الحمراء الصحيحةء وقد يؤدي النظام الغذائي 
الذى ينقصه أحد المركبات الغذائية الحيويةء هذه أو غيرها 
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ال گقکی إقاع كلها الل االعمراءماتقافة إلى مشن 
اقغات اين ا فسح اجامه م جالقفرة على امع اض 
فىتامین 812 بشکل فعال. 

+ فقر الدم كعرض لمرض مزمن: العديد من الأمراض 
المزمنةء مثل السرطان (إعء,ه))ء الايدز »)۸15S8S(‏ مرض 
انی )اغراق ااب موک اتکی رک 
التأثير على إنتاج خلايا الدم الحمراءء والتسبب بالتالي بفقر 
دح مرمن . 

+ فقر الدم الناجم عن انحلال الدم (ysisاHemo):‏ 
هته تة من آقراع قر آلب قور عقا قرا قاف 
خلذيا ألم آلخمراء بسرغة تقوق قذرة تخأغ العظم غلى 
اع خلا م 

ج قر لنم لاجم کن ہرکن هی اتتخاع العخای 
العديد من الآمراض« مثJل‏ )glllكlıa‏ — (Leukemia‏ 
نمکنها أن تؤدي الى نشوء فقر دم والتآثير على نخاع العظم. 

+ فقر الدم اللاتنسجي (هaإصع٣ه‏ عiائهآامA):‏ هذا 
التی ع عق فقر الد تادر اء له نشل شرا طي السا 
وو بدك فط لن بقدرة ثقاع العم على إنثاع أنرااء 
اويا الد آلذة (شلدا الع السرا اللا وسات 
الدم). 
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أعراض فقر الدم (الأنيميا): 

أ الشغور بالشعف أو الإرهاق أو آلتعب آلغام. 

.١‏ صعوية التركيز والإحساس بالدوخة. 

کروی اة 

سوط وعدم القظام فبضسات الظ: 

شق قي الق وسعام کاس آقتاء اا 
لايك ` 

.ألم قى الضدر. 

۷ النوخة. 

۸. تغيرات فى الحالة الإدراكية. 

. برودة اة والقدمىن. 

عوامل الخطر لظهور فقر الدم وتشمل: 

.١‏ سوء التغذية: آي فرد تكون تغذيته محتوية على قدر 
ضئيل من الحديد والفيتامينات» ويبالآاخص حمض الفوليكء 
معرض للاإصابة بفقر الدم» فالجسم بحاجة إلى الحديدء 
البروتين والفيتامينات لكي ينتج كمية كافية من خلايا الدم 
الخمراات 

۲. أمراض واضطرابات في الأمعاء: إن المصابين 
باأمراض أو اضطرابات فى الأمعاء من شانها التأثير على 
اتان رکا الا ق الأمعاء الدقيقة هم أشخاص 
معرضون للاصابة بفقر الدم بسبب النقص في المركبات 
ال ال والشوروة الح 
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Menstrual = الدورة الشهرية (دورة الحيض‎ .٣ 
#ا): النساء في سن الخصوبة هن بشكل عام الفئة‎ 
الأكثر عرضة للإصابة بفقر الدم الناجم عن نقص الحديد‎ 
مقارنة بالرجال وذلك لأن المرأة تفقد كميات من الدم» ونتيجة‎ 
لذلك تفقد الحديد اقم شی كع اسک‎ 

ااال الا اتطامل کر هة ا اا 
بفقر الدم الناجم عن نقص الحديد وذلك لآن مخزون الحديد 
المتوفر لديها ينبغي أن يدعم حجماً أكبر من الدم مما في 
اتسا ابيا وان كن با سرا جلو الاس 
يحتاج اليه الجنين للنمو والتطور. 

ه. أمراض وحالات مزمنة: المصابون بمرض سرطانيء 
بالفشل الكلوي (۴ع۲ںانه؟ 1ه,ه۸) أو بالفشل الكبدي 
»)Hepatic failure)‏ أو بأية حالة طبية مزمنة آخرى» يمكن 
آل كا عرض التطور قق بم دعي افتقر اليم اللساحت 
REET O ATT OE‏ 
لايا الى االحمراه 

. عوامل وراثية: إذا كان ثمة من بين أفراد العائة 
من هو مصاب بإحدى حالات فقر الدح التي تنتقل بالورانةء 
كفقر الدم المنجلي» فهذا يشكل عامل خطر للإصابة بفقر 
الم على ساس وراثي. 
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علاج فقر الدم (الأنيميا): 

تدوع عاوا ةد قر الم ركاف ا خطاوف الي افق 
الد 

+ علاج فقر الدم الناجم عن نقص الحديد: يتم علاج 
فقر الدم من هذا النوع في أغلب الحالات بواسطة تناول 
كلدت ماقا لخم 

× علاج فقر الدم الناجم عن عوز الفيتامينات: هو نوع 
صعب من فقر الدم تتم معالجته بواسطة حقن تحتوي على 
فىتامىن 8-12 . 

+ علاج فقر الدم المصاحب للأمراض المزمنة: ليس 
هنالك علاج معين لهذا النوع من فقر الدح. 

+ علاج فقر الدم اللاتنسجي: قد يشمل علاج فقر الدم 
من هذا النوع بإعطاء الدم وريدlı Intravenous feed-)‏ 
) لرفع كمية خلايا الدم الحمراء في الجسم. 

+ علاج فقر الدم الناجم عن مرض في نخاع العظم: 
يتراوح علاج فقر الدم الناجم عن هذه الأمراض المتعددة بين 
تناول أدوية بالمعالجة الكيماوية (رمهإعءطامصعطC)‏ وحتى 
ا 

الوقاية من فقر الدم (الأنيميا): 

٭ التغذية المتوازنة والمتنوعة التي تحتوي علي الطذينء؛ 
حمض الفوليك» فیتامین 812 و فیتامین ].. ویتوفر فیتامین 
ب بأنواع مختلفة بما فيها حمض الفوليك في خميرة البيرة. 

= نھ - 


والمخبوزات من القمح غير منزوع القشرة وتناول فيتامين 
8-2 الموجود بكثرة في اللحوم البيضاء واللين ومشتقاتها 
والبيض والجبن. 

واا ل فول 1 غ5 اتس آ مها 
وخاصة بالنسبة للأشخاص ذوي الأجسام التي تحتاج إلى 
مات كيرة من الحدند» كالأطفال الذين بستهلكون الحديد 
بكميات كبيرة في فترة النموء النساء الحوامل» والنساء في 
سن الخصوية» ومن المهم تزويد كميات كافية من الحديد 
وخاصة الأطقال النباتييةء ولتي يركضون لسافات 
فلورلك. وك الس ف اراق االففسرا لخر اراد 
واللحوم الحمراء والكيدة والأسماك وألقواكة ألحففة . 

نصائح غذائية تساعد على الوقاية والعلاج من فقر 
الكح: 

.١‏ يجب المحافظة على التغذية الملائمة: فتكون غنئة 
بالسعرات الحرارية والبروتين والحديد» وخصوصا تناول 
اتشر اراك القضرام ولحم الضراء واكك ومن 
اة التاسة ناء الشمكف ,لكر ت اة 
والدجاج» والبقوليات مثل: الفاصولياء والفول السودانى. 

.١‏ تناول الكبدة واللحود الس او الى ولراك 

۲. الإكثار من تناول الأغذية التي تحتوي على كميّة 
وفيرة من فيتامين © والذي يوجد في الخضراوات الطازجة. 
الى الغا و لطا س 
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؛. الإكثار من الأغذية اني تحتوي على حمض الفوليد 
مثل الفطرء والكبدةء وا لبقوايّات. وغیرها. 

قفاون الفظا م افا اکا اجا تووم آن ترت 
الفضتر الطارج اللمحضر فن هى أحه آهم زام القاكية 
لام فت اذم ركريقى تقسن الطية جالجسم 

1. الفراولة: فهي غنية بالمعادنء والفيتامينات» وهي 
تستخدم في تنقية الذم والجسم من السْموم. 

۷. الرمان: كنز عظيم وهبه الله للإنسان فهو غني 
الف گل اق عن عو گا اوق آم اا2 
الاکسدة. 

۸. الحلبة: فهي تحتوي على مرگب الدايزوجنينء وهي 
علاوة على أنها مقوّية ومخفضة للسكر في الد وجيّدة 
لشاكل القولونء إل أن فوائدها عظيمة في علاج فقر الدم. 

.٩‏ الحلاوة الطحينية: وهي متميُزة لعلاج فقر الدم. 

الخمففاتة قل اللتمزن والرقال من لوال 
التى قساعد في امتصاص عتصر الحديد. 

اہ آلجرچی: خیت .سجر آتچرجیر من االتضراارات 
المفيدة لعلاج فقر الدح. 

أك الآتران الشقرا: اقات اسر شی دا 
اف یھ € 7 اق قا جل اوکادی 
الحديد» حيث تؤمن ١‏ من الاستهلاك اليومي من الحديد. 
القی اقسم يقس کر على اتاج کرات القع السرا 
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8# القاساا: تقر القاسرها مدو تيا بسر 
الود وور من اة اعد بالبرون ی ئی .2 
من نصف الاحتياج اليومى من الحديد» كما تحتوی ل 
امان ما مراد ١‏ ای ج" الق قان ایا کر 
الم اساي ۰ 

.٤‏ العدس: يحتوي العدس على نسبة عالية من 
آلو تھی اتام لاکوی ی واا 
دة مل یقاس ا ویکتری لی نسب بیرق دن الخاد 
ل اة الفتى وا اليم لیاف ردا 
الجهاز العصبي» كما یساعد في تقوية العظاح aa‏ 
وفي محاربة الأنيميا أو فقر الدم. 

م اللحن, الصرات مكل لس الق س لس الق 
وقاسة الكبة مما اق ية بالسايك ا3ن اقات 
على فیتامینات ب٠٠‏ » با » التي تلعب دورا في تكوين 
گرا ت اال را2 ۰ ٠‏ 

الآ الفا اعم الجاع على اسماس اله 
الموجود في الأطعمة النباتية لذلك لا يعتبر الدجاج مصدرا 
رسا انهم تقر ما بغر كاماق ماغدا قي واد 
اماس الكو 

¥ الوشى دكي والس دع رات سرا فلي : 

اة الحو رى الرتیاة اتا کل 
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المحارء بلح البحرء جمبري» السلمون على كميات كبيرة من 
الحديد. 

۹. زيدة الفول السوداني تعتبر زيدة الفول السوداني 
سرا ا كا الكو 

الصيام من أجل صحة نفسية وبدنية: 

× للصيام فوائده النفسية والبدنية العديدة» فيعتةد 
العلماء أن الامتناع عن الطعام والشراب لفترات محددة 
يعطي فرصة للنظام المناعي لممارسة مهامه بشكل آقوىء 
ويخفف الأعباء عن أجهزة الجسد لأن الطعام الزائد يرهق 
الجسم» ولذلك ويمجرد ممارسة الصوم» فإن خلايا الجسد 
تبداً بطرد السموم المتراكمة طيلة العام» مما يؤدي الى 
التعون نطافة غالىة ورا حة نة كرة. 

# يساعد الصوم على ترك التدخين» فهو يعمل في 
جسم الإنسان مثل السلاح الخفي الذي لا يرى» فيطرد 
المواد السامة مثل النيكوتينء وقي ذات الوقت ينظف الدم 
فتنخفض الشهوة للدخان يسرعة مذهلة. 

+ علاوة على ذلك فإن الصيام يساعد خلايا الجسد 
ويجعلها تعمل بكفاءة أعلى» ويالتالي تزداد مقاومة الجسم 
للبكتريا والفيروسات وتتحسن كفاءة النظام المناعي. 

كط تة اقلق الماع والقولىق وة من الوا 
الضارة ويساعد الجهاز الهضمي على العمل بكفاءة أعلى. 

+ وقد أظهرت الدراسات الحديثة أن الصوم المتقطع 
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مهم مضا الع ممن الآفراشن الت مئل دات السكري 
زاسراغ اني زاق ران حبت بوي إلى واد شانة 
انين من مستقبلات هرمون الأديبونيسيتين' الذي يسهم 
فى تلم اسقمااك اليس اسک اللوگرو اسا 
الأحساشن الففتية مقن اللمبمات عارك على الح اذو ق 
اة اسفهاة الأفسة ترون اأشعين التي بك 
عمليات البناء والهدم للجلوكوز في الجسم. 

# ومن ناحية أآخرى فقد وجد أن الصيام المتقطع له 
دور في خفض معدل حدوث بعض الأورام الليمفاوية» بحسب 
خاو سريت هت الاه گا اتور اساد اگوی 
نالصي تق بؤقف اتسا آلخاةا انسطاعة ورف 
من معدل النجاة بين الأقراد» ممن يعانون إصابات في نسيج 
الكبدء والتي تمتلك قابلية للتحول إلى أورام في المستقبلء 
كما يؤكد العلماء أن الصوم المنتظم مع اتباع نظام غذائي 
طبيعي والتقليل من آكل الملح والوجبات السريعة يمكن أن 
يجعل عمل الخلايا أكثر انتظاماً ويمنع تحولها إلى خلايا 
طا وچا قاي باقع انار اسان قل خو 

+ ولا تقتصر فوائد الصوم على محارية الآمراض 
الوس مل فق ق ق اطا رسفت ا هة ا 
خلايا الدماغ» حيبث أوضحت دراسات علمية حديثة دور 
الصوم في تأخير هرم الخلايا الدماغيةء ومساهمته في إبطاء 
نشوء مرض الزهايمرء هذه الدراسة أجراها المركز القومي 
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لبحوث الشيخوخة في الولايات المتحدة الأمريكية حول تاثير 
محتمل للصوم ويعض الحميات التي تنخفض فيها السعرات 
العزارية إلى النصف قربا : وق تور لصوم فی اتأخيو 
سم فة الماقية ي إح التتطيفه لكر الكلح 
باستخدام الصيام يؤدي إلى إطالة عمر هذه الخلايا وبالتالي 
تأآخر الشيخوخة لدى من ينتظم في الصيام» حتى إن حاجة 
الجسم من البروتين تخف خلال الصيام إلى الخمس وهذا ما 
يعطي قدرا من الراحة للخلاياء حتى إن الصيام هو وسيلة 
لتجديد خلايا الجسم بشكل امن وصحيح. 

+ كما يؤكد الباحثون آن مستوى الطاقة عند الصائم 
يرتفع للحدود القصوى أثناء الصيام» وإن أكثر من غشر 
طاقة الجسم تستهلك فى عمليات مضغ وهضم الأطعمة 
والاشوة آلت نتناولها» وهذه الكمية من الطاقة تزداد مع 
زبادة الشات المستهلكة من الطعام والشراب» في حالة 
الصيام سيتم توفير هذه الطاقة طبعا ويشعر الإنسان 
بالارتياح والرشاقة وسيتم استخدام هذه الطاقة في عمليات 
إزالة السموم من الجسم وتطهيره من القضلات السامة. 

+ وللصيام قدرة فائقة على علاج الاضطرابات النفسية 
القوية مثل الاكتئاب والقلق والإحباط حيث يقدم الصوم 
للدماغ وخلايا المخ استراحة جيدةء وفي ذات الوقت يقوم 
لمیر كوا الجسم سن انی وا وک إا ا لی 
استقرار الوضم النفسي لدى الصائم حيث يحسّن قدرتذا 
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على اتحمل الإجهادات وعلى مواجهة المصاعب الحياتية, 
باإضاقة القرة على مواج اوخباط االگرى خي بق 
الدم بطرح الفضلات السامة من الدم آي يصبع أكثر نقاء 
وعندما يذهب هذا الدم للدماغ يقوم بتنظيفه أيضاً فيكون 
لوقا تسا كذ تة عل القفكى ,والقهطل: مكة ری 
اکر اشارا وشم الي 
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